TÜRKİYE 


DAHA 
SIKI & 
ŞEKİLLİ 
BACAKLAR 


4 Ağırlık Egzersizi 
Planı * Kardiyo 
- Muhteşem Sonuç! 


5 Basit Adımla... 
Vücuduna 
Detoks Sürecinde 
Yardım Kt 


SAYI: 2017 / 08 www. .womenshealth. .com.tr 


daha fazlasına inan 


Egzersizden 
maksimum oranda 
fayda sağlamak 

istiyorsan. BAC AK 
EGZERSİZİ 
GÜNÜ 

En büyük kas 
gruplarını çalıştıracak 
temel hareketlerde 


104 


KÂKÜL ustalaş. 
“ KESTİRMELİ 
w MİSİN? 
w Saç tipine 


(kıvırcığa bile!) ve 
kesimine uygun 
kâkül modelini bul. 


|: ÖÖNCEAŞKGELİR... 
© Ardından gelen soru 
“dalgalarının cevaplarını bul. d 


> 
İTİRAF 
EDERKEN... 
BEDENİNDE 
OLANLAR 
İtiraf etmek 
aslında sandığın 
kadar zor değil 
ve sağlığına iyi 
geliyor! 


*g 


ei 


Gerçekleri söyleyip 
— bedenini ve ruhunu 
rahatlatmak 
istiyorsan. 
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Maskelerinden 
kurtulmak 
istiyorsan. 


44 


URSULA | 
CORBERO 
Ünlü aktris 
mutluluk 
formülünü vefit 
vücudunun 


sırlarını 
anlatıyor. 96 
GÜLÜMSEYEN 
DEPRESYON 


Milyonlarca kadın bu 
sorunla mücadele 
ediyor. M askeleri 
çıkartarak gerçekten 
iyihissedebilmenin 
yollarını araştırdık. 


Derginielinealdın... 
Pekiönce hangi konuyu 
okuyacaksın? Bizim 
birkaçfikrimiz var. 


p> 


GERÇEK 
BAŞARI 
AZIMİSTER 
Kendine set 
köymayı bırak ve 
£ istediğin şeyi 

de etmenin 
ruj ğı 


. 
tr 


SÖĞÜNE 
5 TARİF 
Bu süper 
yiyecekleri 
tabağına koy ve 
dahaince bir 
vücuda kavuşma 
yolundailerle. 


/ 


TENİNLE UYUM 
GİBAYAN BEYAZ, BU 
AHA FARKLI VE 


. 


* 
AN ” — 
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AĞUSTOS 


GÜZELLİK 


32 Yüzünün Sana 
Söyleyecekleri Var 
Dermatologlar, 
şikâyetlerine çözüm 
sağlayacak önerilerini 
sıralıyor. 


STİL 


40 Mükemmel 
Tişörtü Bul 

Kafandaki soru 
baloncuklarını patlatacak 
tişört modelleri... 


42 KısaveÖz 

Her yere uyum sağlayan 
şortlara gardırobunda 
yer aç. 


FİİNESS 


49 Yarışa Hazır Ol! 

Sorularına cevap bul ve 
bitiş çizgisini kendinden 
emin bir şekilde geç. 


SAĞLIK 


60 Yeni Bir 
Zihin-Beden Kürü 
Sağlık sorunlarını 
hipnoterapi yardımıyla 
bertaraf eden kadınların 
hikâyeleri... 


64 Doğal Detoks 
Sürecini Destekle 
Herkes aynı detoksu 
uygulamalı mı? Sorunun 
cevabı bu sayfada. 


BESLENME 


69 Atıştırma 
Günlükleri 

Atıştırma alışkanlığın 
açlığını kontrol etmek için 
gerçekten işe yarıyor mu? 


72 Her Yönüyle 
Smoothie 

Yaz aylarında daha fazla 
tükettiğin bu içecekleri 
yakından tanı. 


SANA BOLCA 
ENERJİ VERECEK 
YİYECEKLER V 


YOLLARI... 


76 Yazlık Fit Tarifler 
Öğünlerini şenlendirecek, 
diyetisyen onaylı, hafif ve 
leziz tarifler... 


YAŞAM 
80 “Bir”den 


Gelen Güç 

Tek başına seyahate yada 
akşam yemeğine çıkmak 
yalnızlık demek mi? Yoksa 
her kadının yapması 
gereken bir şey mi? 


84 Hayat Kaynağını 
Yansıtan Aslan 
Kadınları 

Yazarımız İpek Darga, 
bu ay Aslan burcu 
kadınlarının potansiyelini 
keşfetmesine yardım 
ediyor. 


ÜRE TOK 
ENİN SIRRI... 


86 Suyun Bilgeliği 
ile Kendi Akışını Bul 
Kolayca yapabileceğin 
su ritüelleriyle çok daha 
iyi hisset... 


87 Spiritüel 
Yaşamın Basit Yolu 
Spiritüel yaşam, 
karşılaştığın birçok 
zorlukta sana yardımcı 
olabilir. 


12 DAHA FAZLA WH merak ettiğin her 19 PANO 


Her gün güncellenen şey... Bize sor, biz Güzellik, beslenme, 


içeriğiyle cevapları buluruz! cinsellik, fitness, 
WomensHealth. 18 AYIN sağlık ve zayıflama 
com.tr'yi keşfet. EGZERSİZ konularında en 

14 WOMEN'S EĞİTMENİ güncel haberler... 
HEALTW'E SOR Çağla Tülin 122 İLHAM 

CV düzenlemekten Küçük'ün spor VERENLER Buay 


bizi kimler ve neler 


akvaryumda balık çantasında neler 
motive etti? 


beslemeye kadar var? 


iğ i R i 


Yeni Opel 


CROSSL 


1.255 Litreye Varan.Bagaj Hacmi" 


1809 Panoramik Geri Görüş Kâmerasi”* 


Head-Up'Display 


#1sO 3832'ye göre, arka koltuklar yatırılmış olarak, tavana kadar tamamen dolu hacimdir. 
** Araç geri vitese geçtiğinde 10 km/s altındaki hızlarda aktiftir. Infotainment Sistemi aracın renkli kuşbakişi 

görüntüsünü, aracın hemen arkasını ve 180 dereceye kadar yanlarını referans çizgileriyle birlikte gösterir. 

Görülen ekipmanlar Türkiye paketlerinde farklılık gösterebilir veya opsiyonel olarak sunulabilir. Meri 
Ortalama yakıt tüketimi 3,9 ile 5,4 1t/100 km arasında, ortalama CO, emisyon değerleri R (EU) GELECEK HERKESİNDİR 
715/2007 ve R (EC) No. 692/2008 direktifine göre 102/123 g/km arasındadır. 


| EDİTÖRÜN MEKTUBU İ 


BUSENİN BEDENİN! 


Bugün Instagram'da dolaşırken, 
severek takip ettiğim, Haziran sayımızın 
da kapağını güzelleştiren Fitness 
Eğitmeni Kayla Itsines'in bir paylaşımı ile 
karşılaştım. Kayla, bikinisinin altını 
hafifçe sıyırmış, basen bölgesindeki 
çatlakları gösteriyordu. Bunun kendisine 
sürekli sorulan bir soru olduğunu 
söylüyor; “Tabii ki benim de çatlaklarım 
var ve ben onları çok seviyorum!” 
diyordu. Bu kadar kusursuz bir fiziğe 
sahip bir kadının da çatlaklarının olması 
rahatlatıcı mı? Evet. Çatlakları olduğunu 
itiraf etmesi güzel mi? Kesinlikle. Ama 
bence burada en çarpıcı olan şey, bu fit 
ve çok güzel kadının “kusur” 
sayılabilecek çatlaklarını “seviyor” 
olması. Neden mi? İstersen bunu Kayla 
açıklasın: “Çünkü ben bir kadınım ve 
bununla gurur duyuyorum! Hepimizin 
çatlakları var; benimkiler bacaklarımın 
yan tarafında, şimdilik... Bebek sahibi 
olmaya karar verdiğimde eminim ki daha 
da artacaklar. Ama bu benim bedenim!” 

Ne dersin, sence de çok haklı değil 
mi? Bir düşün bakalım, senin “kusur” 
olarak gördüğün ama aslında seni sen 
yapan özelliklerin neler? Mesela benim 
belirgin kılcal damarlarım var ve 
bacaklarımın “harita gibi” olduğunu 
düşünüp üzülmek yerine, onlarla 
kilometrelerce koşabildiğim için 
şükrediyorum. Elbette zaman zaman 
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selülit problemi yaşıyorum ve yaşam 
tarzım ne kadar sağlıklı olursa olsun 
bunun da kadın olmanın bir getirisi 
olduğunu bilerek kabulleniyorum. 

En son baktığımda, Kayla'nın bu 
fotoğrafı yaklaşık 159.000 beğeni 
almıştı. Kusursuz görünümlü, özenle 
düzenlenmiş ve filtrelenmiş fotoğrafların 
prim yaptığı bir dünyada, bu çok şey 
ifade etmiyor mu? Biz de Women's 
Health olarak 
“Kendim olmak 
güzeldir” 
mottosuyla 
yola 
çıktığımızdan 
beri, her 
bedende 
sağlıklı ve fit 
görünümü 4 
destekleyen i 
içeriklerimizle A 
farklılıklarımızı 
kucaklıyor, aslında 
her ay kadın 
olmayı kutluyoruz! Sen kendini sevdiğin 
sürece zaten “kusursuz”sun. Birkaç kilo 
fazlan olabilir, basenlerin geniş olabilir, 
çatlak ve selülitlerin olabilir, boyun kısa 
olabilir... Sen, sen olduğun için özelsin! 
Ve aslında her şey bir insanı sevmekle 
başlıyorsa, öncelikle kendini sevmen 
gerekiyor. Kendini sevmeyen insan ne 
başka insanları, ne de hayatı sevebiliyor. 
Bu ay senden, en kendin gibi olduğun 
hâllerinle, kusurlarını kucaklayarak 
paylaştığın fotoğraflar bekliyoruz. 
Paylaşımlarına #womenshealthtr ile 
birlikte #bubenimbedenim etiketini 
eklemeyi unutma ki farklılıklarımızı 
kucaklayalım ve kutlayalım. Hadi! 

Gelelim elinde tuttuğun Ağustos 
sayımıza... Bu ay iyice hissedilen sıcak 
havanın etkisiyle “tatil” modunda 
olduğunu çok iyi biliyorum. Dolayısıyla 
egzersiz biraz aksamış, kaçamaklar da 
biraz artmış olabilir. Bu çok normal ve 
istediğin an toparlanman mümkün. 
Derginin sayfalarını karıştırarak işe 
başlayabilirsin! Özellikle sayfa 92'de 
bulacağın “Gerçek Başarı Azim İster”, 


belki de yeni kararlar almanı sağlayacak. 


Kayla Itsines'in kadın olmaya ve bedenini 
sevmeye dair Instagram'daki muhteşem paylaşımı. 
Seni seviyoruz Kayla! 


Bunu iyi değerlendir ve tatilden her 
anlamda yenilenmiş olarak dönmeye 
bak. Taze bir enerjiye ihtiyacın olacak. 
Bu ayın en iddialı egzersizi, sayfa 
54'te bulabileceğin, bacaklar için 
hazırladığımız plan. Önce onları bolca ve 
doğru şekilde çalıştırmanın ne kadar 
önemli olduğunu öğrenecek, sonrasında 
da en etkili bacak hareketleri üzerinde 
uzmanlaşacaksın. Koşmayı seviyor ya da 
koşuya başlamayı 
düşünüyorsan, 
sayfa 49'da çok 
işine yarayacak 
bilgiler 
bulacaksın. 
Kısacası tatildesin 
diye spordan 
kaçış bahanen 
yok :) 

İşin beslenme 
kısmına gelince... 
Enerji veren 

doğal besinlerden, 
vücudunun doğal 
detoks sürecine nasıl destek 
olabileceğine; evde kolayca 
hazırlayabileceğin fit tariflerden, 
atıştırma alışkanlığının sağlığına zarar 
vermemesi için neler yapabileceğine 
kadar birçok bilgi içeren sayfalarımız 
seni bekliyor. Birbirinden ilgi çekici 
konularla dolu sağlık, yaşam, güzellik ve 
stil sayfalarımızı da unutmayalım. 
Kısacası, yine çok seveceğini 
düşündüğümüz bir sayı hazırladık bu ay. 
Keyifle okuman umuduyla... 

Dinlenmenin ve eğlenmenin tadını 
çıkarırken, önümüzdeki sonbahar ve kış 
için taptaze bir enerjiyle depolarını 
doldurduğun, şahane bir yaz geçirmeni 
diliyorum. 


Sevgimle... 


« 1 
hedeflerin üzerinde yeniden MY bel Yes İce 


Tatil, önümüzdeki dönem üzerine 
biraz düşünmek, geçmişi değerlendirip 
yeni planlar yapmak için ideal bir zaman. 


Genel Yayın Yönetmeni 


(Gi ©sibelyesilcay 


#WHPLAJDA 
Ağustos ayı boyunca da plajda olduğun her an, elinde Women's Health 
olan her kareyi Instagram'da bizi de etiketleyerek paylaşmanı bekliyoruz. 
Derginin sonundaki “İlham Verenler” sayfamızı takip etmeyi unutma. Bol 
keyifli, soor ve sağlık dolu bir yaz geçir! 


NI K&E#MİL SI ON.COM 


- WomensHealth.com. 
tr'de neler oluyor? 


En İyi Fitness 
ve Beslenme 
Tüyoları 


> 


Egzersiz programının yeterince 
etkili olmadığını düşünüyor ve 
kendini daha çok geliştirmek 
istiyorsan, adresin 5 7 
WomensHealth.com.tr olmalı! 


N 


Etkili Egzersiz Programları 


0 Verdiğimiz faydalı tüyolarla 
 ehayatını kolaylaştır! ğa 
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b A, 


YAYIN 
YAYINCI 
Bige Daruga Çalışkan 
GENEL YAYIN YÖNETMENİ 
Sibel Yeşilçay (Sorumlu) 
sibelyögroupmedya.com 


Ni KREATİF DİREKTÖR 
Halil Özbayrak halilocdgroupmedya.com 


YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ 
Pınar Şen pinars&groupmedya.com 


GÖRSEL YÖNETMEN 
Emine Konuk Önbaş eminek(ögroupmedya.com 


FITNESS EDİTÖRÜ 
Irmak Yaşar irmaky(ögroupmedya.com 


GÜZELLİK VE SAĞLIK EDİTÖRÜ 
Nur Mehtap Cengiz mehtapcgroupmedya.com 


, STİL EDİTÖRÜ 
İrem Arkan irema(dgroupmedya.com 


YAZARLAR 
Dyt. Berrin Yiğit, Dyt. Dilara Koçak, 

Dyt. Elvan Odabaşı, Dyt.& Psk. M. Pırıl Şenol Duru, Yaşam 
Koçu & Sanat Terapisti Talyaa Vardar, Yoga Eğitmeni İpek 
Darga, Genetik Bilimi Uzmanı & Moleküler Biyolog 
Miray Karayılan 


FOTOĞRAF 
Kerem Çobanlı, Hakan Aydoğan, Erhan Tarlığ 


KATKIDA BULUNANLAR 
Egzersiz Danışmanı Çağdaş Cemre Kılıç, 
Uzm. Dyt. Şeyma Öztürk, Dyt. Betül Karakuş, Kemal 
Gözegir, F. Reyhan Güneş, Sude Orhan 


İNTERNET . 
, DİJİTAL DİREKTÖR 
Seda Özcan sedao(dgroupmedya.com 


ONLİNE İÇERİK DİREKTÖRÜ 
Yiğit Yeşillik yigityögroupmedya.com 


WEB İÇERİK DİREKTÖRÜ 
Nilüfer Türkoğlu nilufertogroupmedya.com 


N . DİJİTAL PROJE YÖNETİCİSİ 
Özge Özcan Kurt ozgek(ögroupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM DİREKTÖRLERİ 
Mine Balkan mineb(&groupmedya.com 
Azem Hastürkoğlu azemh(groupmedya.com 


RODALE INTERNATIONAL 
EDİTORYAL DİREKTÖR John Ville 
WOMEN'S HEALTH EDİTORYAL 
DİREKTÖR YARDIMCISI Laura Ongaro 
İŞ GELİŞTİRME VE PAZARLAMA DİREKTÖRÜ 
Kevin LaBonge 


ULUSLARARASI EDİSYONLAR 
Genel Yayın Yönetmenleri 
ABD Amy Keller Laird 
AVUSTRALYA Jacgueline Mooney 
ALMANYA Angela Meier-Jakobsen 
BREZİLYA Camila Borowsky 
BİRLEŞİK KRALLIK Claire Sanderson 
ÇİN Vivi Hu 
GANA Godfred Akoto Boafo 
GÜNEY AFRİKA Danielle Weakley 
HOLLANDA Milou Turpijn 
İSPANYA Cristina Mitre Aranda 
İSVEÇ Erika Kits Gölevik 
LATİN AMERİKA Cesar Perez (KOLOMBİYA, KOSTA RİKA, DOMİNİK 
CUMHURİYETİ, EL SALVADOR, GUATEMALA, HONDURAS, MEKSİKA, 
NİKARAGLA, PANAMA, PERU, PORTO RİKO, ŞİLİ, VENEZUELA) 
JAPONYA Kiriko Kageyama 
MALEZYA Sueann Chong 
NİJERYA Osagie Alonge 
ORTA DOĞU Yi-Hwa Hanna 
POLONYA Aneta Martynow 
RUSYA Maria Troitskaya 
YUNANİSTAN Angeliki Gourni 


TÜRKİYE 


i | 
KAPAKTA 


Kapak Yıldızı Ürsula Corberö 
Fotoğraf Edu Garcia 

Saç ve Makyaj Paula Soroa 
Styling Ana Rom& 

Bikini Dolores Cort&s 

Tişört Fashion Pills 

Küpe Pandora 

Yüzük Aristocrazy 


REKLAM SATIŞ VE 
PAZARLAMA 


GROUP MEDYA VE BİLGİ 
TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
REKLAM GRUP BAŞKANI 
Gürhan Gezer 
gurhang(groupmedya.com 


REKLAM GRUP BAŞKAN 
YARDIMCISI 
Işıl Baysal Turan 
isilob(©ogroupmedya.com 


REKLAM DİREKTÖRLERİ 
Nurol Ceylan 
nurolc(ögroupmedya.com 
Deniz Toz 
denizt(ögroupmedya.com 


REKLAM KOORDİNATÖRLERİ 
Alev Zorlutuna 
alevz(&groupmedya.com 
Nilüfer Araç 
niluferaGdgroupmedya.com 
Funda Gökgündüz 
fundag(dgroupmedya.com 


REKLAM MÜDÜRÜ 
Özhan Başaran 
ozhanb(groupmedya.com 


EVENT VE ÖZEL 
PROJELER DİREKTÖRÜ 
Güneş Eren 
gunese(dgroupmedya.com 


REZERVASYON MÜDÜRÜ 
Ender Parlar 
enderp(dgroupmedya.com 


REZERVASYON VE 
AR-GE MÜDÜRÜ 
Seyhan Erat 
seyhane(dgroupmedya.com 


REKLAM TEKNİK MÜDÜRÜ 
Mesut Öztürk 
mesuto(dgroupmedya.com 


ABONE VE ESKİ SAYILAR 


Eda Şeftalicioğlu edasdgroupmedya.com 


BASKI 
Turkuvaz Haberleşme ve 
Yayıncılık A.Ş. 
Tel: 0216 585 90 00 
www.turkuvazmatbaacilik.com 


DAĞITIM 
TURKUVAZ DAĞITIM 
PAZARLAMA A.Ş. 
BASKI YERİ VE TARİHİ: 
İSTANBUL, TEMMUZ 2017 


WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE / YEREL SÜRELİ YAYIN 
GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
HALASKARGAZİ CAD. NO: 145/4, 34381 ŞİŞLİ, İSTANBUL 
TEL: 0212 224 93 30 (PBX) FAKS: 0212 224 86 46 
E-POSTA: INFOG©WOMENSHEALTH.COM.TR 
İMTİYAZ SAHİBİ: GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
ADINA NEVZAT ÇALIŞKAN 


DERGİ ABONELİĞİ HESABI 
HESAP ADI: GROUP MEDYA 
BİLGİ VE TEK. TİC. A.Ş 
TEB KAĞITHANE ŞB. TR96 0003 2000 0000 
0023 5443 61 
KURUMSAL ABONELİK FİYATI: 414 


DAHA GÜLÜ SACLARİCİNMUĞİ 
YENİ | | 


PANTENE 


DAKİKADA Ür” 

e 

5 SENTE PANTENE 

o a MoJj 

> 

Ko) v 

> Il N 

(00) 

- 

> Pro-V formülünün gücüyle dolu 

zi günlük saç bakım kremi, 

B 3 aylık yıpranmayı 3 dakikada 

i onarmaya yardımcı olur.* v 
, 


GÜÇLÜ SAÇLAR MI? PANTENE SAÇI 


8 SERİNLETİCİ İÇECEK 


Ferahlamak için tükettiğin şekerli 
içecekler kilo almana, içerdikleri 
yüksek miktardaki asit ise mide 
rahatsızlıklarına neden olabiliyor. 
Biz de sana çilekli milkshake'ten 
domatesli maden suyuna kadar, 
sekiz serinletici içecek alternatifi 

bulduk. Hepsi sitemizin Beslenme 

bölümünde... 


Özellikle 30 yaşından sonra 
herdört kadından birinin 
kabusu olan idrar kaçırma, 
“utandıran bir sorun 
olduğu için doktora bile <P 
söylenmiyor! Oysa kişinin > 
yaşam kalitesini etkileyen o * 
idrar kaçırma sorunundan 
basit yöntemlerle kurtulmak 
mümkün. Sitemizin Sağlık 
bölümünü tıklayarak i : 
bu konuda bilgi sahibi 


olabilirsin. Ne 7 > 
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DUYGUSAL 
AÇLIĞI TANI 
Tok olduğun 
hâlde belli 
yiyeceklere “hayır” 
diyemiyorsan, 
duygusal açlık 
çekiyor olabilirsin. 
“Yemeden 
duramıyorum”. : 


: diyenlerin, duygusal | 


açlık krizleriyle 
baş etmelerini 
sağlayacak 
yöntemlerden 
biri de; duygusal 
açlık terapisi. Dr. 
Ender Vardar, bu 
konu hakkında 
merak edilenleri 


sitemizin Zayıflama | 
i bölümünde açıklıyor. ; 


Pilates 
Yaptığına 
Emin Misin? 
Sonyılların popüler 
mesleklerinden 
biride pilates 
eğitmenliği. 
Artık her köşe 
başında bir pilates 
stüdyosu bulmak 
mümkün. Acababu 
stüdyolardan kaç 
tanesi gerçekten 
pilates yaptırıyor? 
Sitemizin Fitness 
bölümündeki 
bilgiler ışığında sen 
deeğitmenlerini ve 
gittiğin stüdyoları 
sorgulayabilirsin. 


Tek Gecelik... 


enize veya havuza girerken 
maskara kullanmaktan 
vazgeçmek istemiyorsun, 
biliyoruz. Ancak suya dayanıklı 
maskaralar kirpiklerine zarar 
verebiliyor. Kirpiklerini 
korumakiçin yapman 
gerekenleri işin uzmanına 
sorduk... Sitemizin Bakım 
bölümünde ayrıntıları 
öğrenebilirsin. 


Glukozamin, Kondroitin, MSM, 


 HYALURONIC YALE / 4 
ARTROFLEX Hiyaluronik Asit, Tip Il Kolajen ve C Vitamini 


 COLLAGENT. 


GLUCOSA 


CHONDR | 
:LUCOSAMINEKCHONDROIMİN*-MSW 
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TABLETS , 
90 TABLETS ETARY SUPPLEMENTS Eğ & 
DIETARY SUPPLEMENTS ge SUGAR TAKVİYE EDİCİ 


6 güçlü aktif ile hareket özgürlüğü için 
geliştirilmiş özel formülasyon 


” 6ge 


İLAÇ DEĞİLDİR. TAKVİYE EDİCİ GIDA. 


WOMENS 
AEALirILE ŞOR 


BİZ CEVAPLARI BULURUZ! 


KATHRYN 
MINDSHEW 


. . Idığın F 
Bir CV ideal © Gö'serniveya 
olarak kaç kullandığın Microsoft 


Office programlarının 
sayfa olmalı? listesini yazmana gerek 
yok.) Eğer büyük 
başarılarına öncelik 


Eski çalıştığım yerde, verirsen, insan kaynakları 

CV'lere bakarken bir yetkilisinin senin 

sayfadan fazla olanları hakkında iyi bir ilk 

çöpe atma talimatı izlenim edinmesi daha 

almıştık. Dolayısıyla “ne kolayolur... Kardiyo egzersizleri denilince hemen 
kadar uzun, o kadar iyi” Yönetici pozisyonuna hemen herkesin aklına koşu gelir. Evet, 
diye bir şey yok. başvuru yapıyorsan veya koşu kardiyovasküler sistemi çalıştırır; 
Deneyimlerin bir sayfaya (| 10 yıldan daha uzun kalp ve dolaşım sisteminin 

sığmayacak kadar süredir iş hayatındaysan, aktifleşmesini hedefler. Ancak bu 
fazlaysa, başvuracağın işte o zaman iki sayfalık hedefe kürek çekerek, bisiklete 
pozisyondan bağımsız in geçmiş binerek, hatta hızlı bir şekilde merdiven 
olan veya üzerinden uzun e e çıkarak bile ulaşabilirsin. Yazın keyfini 
zaman geçmiş bilgilere 0 Emi Ni yüzerek çıkarırken de kardiyovasküler 
yer vermeyebilirsin. ie egzersiz yapmış olursun. Nabzını 
(Örneğin üniversitede yaptığın işe uygun dakikada 120 atımın altına düşürmeden r 


deneyimlerini 
yazmalısın. Bu alandaki 
terfilerini, ödüllerini veya 
yönetim kurulundaki 
yerini vurgulayabilirsin. 
Eskiden çalıştığın 
şirketlerin isimlerinin 
altına birer cümle 
ekleyerek neler yaptığını 
anlatmanda da fayda 
var. Dilersen “Pazarlama 
Pozisyonları 1992-1998” 
gibi bölümler ekleyerek, 
iş yerlerini çalıştığın 
departmanlara göre de 
gruplandırabilirsin. 


çok kısa bir dönem yapacağın kısa dinlenmeli kuvvet 


egzersizleri ve ip atlamak da tercihlerin 
arasında yer alabilir. 


KATIRYN MINDSHEW 
TheMuse.com'un kurucusu ve CEO'su; 
The New Rules of Work kitabının 
ortak yazarı 


Akvaryumdaki balıklarımın ölmemesi için 
onlarla nasıl ilgilenmeliyim? 


İyi bakıldığında beta balığı yaklaşık dört-beş yıl, Japon balıkları ise 15 yıl yaşayabiliyor. Eğer 
balıklarına uzun ve sağlıklı bir hayat vermek istiyorsan, öncelikle onları uygun büyüklükte bir 
akvaryuma yerleştirmelisin. Bir balık en az 15 litre suya ihtiyaç duyar. Balıklar ve su içindeki 
bakteriler gün içinde idrar, dışkı ve amonyak gibi atıklar üretir. Eğer suyu yenilemezsen bu 
atıklar zehirli hâle gelir ve ölümcül etki gösterir. Bir akvaryum filtresi ve hava motoru al. Ayda 
bir kez suyun yüzde 30'unu temiz su ile değiştir. (Akvaryum içindeki çakıllarda ve camda 
balıklar için yararlı olan mikro organizmalar bulunduğundan, suyun tamamını 
değiştirmemelisin.) Musluk sularında, balıkları birkaç saatte öldürebilecek kadar klor 
bulunabilir. Bu nedenle suyu her yenilediğinde klor giderici eklemeyi unutma. Ayrıca büyük 
boy paket yemlerden alma. Aldığın yemi ve vitaminleri en fazla altı ay kadar kullanabilirsin. 


EVCİLHAYVANLAR 
Veteriner Gregory Lewbart, North Caroline State Üniversitesi, Veterinerlik Fakültesi'nde Profesör 


# Mile d e ğe” 
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FTNEŞS 
ÇAĞDAŞ CEMRE i pSIKOLOli 
KILIÇ | MIA MEDINA EVCİL HAYVANLAR 
NN 7 GREGORYLEWBART 


Eşimin çok sayıda 
NX pornografik siteye ve 
ey eskort sitelerine girip 
S çıktığını fark ettim. O 
* zamandan beri ona 
i / yakın davranamıyorum. 
Ne yapmalıyım? 


e Esma, Ankara 


#4) 
(4 


WWW 


Bazen ilişkilerde geçen zaman ve 
gündelik hayatın stresi, ilişkinin 
dinamiklerini değiştirebilir. Ortak 
yaşayabilme becerileri ve dostane 
paylaşımlar gelişse de heyecan, tutku ve 
cinsellik arka plana atılabilir. Ancak bir 
kişinin kendini bir erkek veya kadın olarak 
canlı hissedebilmesi için bu tür 
deneyimlere de ihtiyacı vardır. Ne yazık ki 
bazen kişiler bu duyguları ilişkilerinde 
canlandırıp güçlendirmeye çalışmak 
yerine başka yerlerde aramayı daha kolay 
bulabiliyorlar. 

Çiftler arasında konuşulamayan şeyler 
arttıkça, duygusal mesafe de 
büyüyecektir. Bu yüzden sana önerim, bu 
konuyu eşinle konuşmanın bir yolunu 
bulman. Suçlayıcı değil de birbirinizi 
duymaya yönelik bir diyalog 
başlatabilirseniz, ikiniz de ilişkide 
eksikliğini duyduğunuz şeyleri açık ve 
dürüst bir şekilde birbirinize ifade 
edebilirsiniz. Tabii bu zor ve iki taraf için 
de duygusal risk taşıyan bir süreç, ancak 
ilişkinizde yolunda gitmeyen noktaları 
onarmaya çalışma yönünde olumlu ve 
yerinde bir adım olabilir. 


MIA MEDINA 
Uzman Klinik Psikolog 
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/WOMENS 
HEALİHE SOR 


BİZ CEVAPLARI BULURUZ! 


KİLOMDA SÜREKLİ is 
DALGALANMALAR OLUYOR. 
DİYET YAPTIĞIMDA AÇ 
HİSSEDİYORUM, NORMAL 
DUZENİMDE YEMEK 
YEDİĞİMDE ISE KİLO 
ALIYORUM. KILOMU NASIL 
DENGEDE TUTACAĞIM? 


OGA 
MANDY INGBER 


KERIGLASSMAN 
eAslı, Adana Diyetisyen; NutritiousLife.com'un kurucusu ve The New You (and Improved) Diet kitabının yazarı 


Kurdeşen 
döküyorum, 
yardım edin! Bu 
neden olur ve 
çözümü nedir? 


Kurdeşen (ya da ürtiker), deride gruplar 
hâlinde görülen kırmızı kabarıklıklara 
sebep olan, genelde kaşıntılı (aksi 
takdirde zararsız) bir tür reaksiyondur. 
Tetikleyici etkene maruz kalındıktan 
birkaç dakika veya birkaç saat sonra 
ortaya çıkabilir. Bu yüzden nedenini 
bulmak zordur. Ancak en sık görülen 
nedenler: Bazı ilaçların kullanımı 
(özellikle penisilin grubu antibiyotikler, 
kas gevşeticiler, uyku ilaçları ve ağrı 
kesiciler), bazı besinler (balık, kuru 
yemiş, kabuklu deniz ürünleri ya da 
sadece çiğ meyve veya deniz ürünlerine 
temas etmek), böcek ısırıkları (arı, 
tahtakurusu, pire gibi), lateks eldiven 
veya kondom kullanımı. Daha az 
rastlanan nedenler arasında ise derinin 
sıcağa, soğuğa ya da baskıya maruz 
kalması yer alıyor. Egzersiz yaparken ya 
da sıcak duş alırken vücut ısının artması, 
hatta duygu durumundaki değişiklikler 
bile kurdeşen dökmene neden olabilir. 

Eğer durumunun alerji kaynaklı 
olduğunu düşünüyorsan, bir doktora 
giderek alerji testi yaptırabilirsin. Olası 
nedenle ilgili bir fikrin yoksa panik 
yapmana gerek yok. Kurdeşen genellikle 
24 saat içinde kendiliğinden yok olur; 
kaşıntı içinse cildine soğuk tampon 
uygulayabilir veya antihistaminik içeren 
kremlerden faydalanabilirsin. Tetikleyici 
nedeni bulamadıysan ve kurdeşen altı 
haftadan uzun süredir seninleyse, 
mutlaka bir doktora görün. Bu durumda 
çölyak hastalığı, tiroit yetmezliği ve 
lupus gibi olası nedenler araştırılabilir. 
KERİ PETERSON 


New York'taki Lenox Hill Hastanesi'nde İç Hastalıkları 
Uzmanı 
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Yoga sınıfından 
yükselen “om” sesinin 
anlamı nedir? 


eŞeyda - Instagram'dan 


Her şeyden önce om sesi, kimsenin dışarıda kalmasına izin 
vermeden, her bireyin katılımcı olmasını sağlayarak grubu 
bir araya toplar. Ayrıca geçirdiğin zamanı ritüelleştirerek, 
kendini akışa kaptırmanı sağlar; içine döner ve günlük 
hayatın sesini duymazdan gelirsin. 

“Om” sesi kutsal geometriye göre (doğada tekrar eden 
seslerin matematiksel kalıp içindeki dizilimi), duygusal 
iyileşme özelliği bulunan, evrendeki her şeyin içindeki 
titreşim frekansı ile aynı. Yani bu sesi çıkararak evrendeki her 
şeyle birleşiyoruz. Fiziksel olarak ise zihni dinginleştirerek, 
sinir sistemini yatıştırıyor. Om sesiyle birlikte vücudundaki 
barış duygusunu hissetmeye çalıştığında senin için 
faydalarını göreceksin. 


MANDYINGBER 
Yoga Eğitmeni ve Yogalosophy for Inner Strenght kitabının yazarı 


GLASSMAN 


, PETERSON 


BESLENME VE DİYET 
UZM.DYT.AYLIN 
YILMAZ 
Aktifbeslen.com 

Kurucusu olduğu Aktif 
Beslenme Danışmanlık 
Merkezi'nde hizmet veriyor. 
DYT.BERRİNYİĞİT 
Berrinyigit.com 

Kurucusu olduğu merkezde 
kişi ve kuruluşlara diyet 
danışmanlığı ve beslenme 
eğitimi hizmetleri veriyor. 


UZM.DYT.DİLARA 
KOÇAK 
Mezura Sağlıklı Beslenme 
Danışmanlık Hizmetleri'nde 
hizmet veriyor. 


DYT.ELVAN ODABAŞI 
Ankara'da bulunan Formeo 
Beslenme Eğitimi ve Diyet 
Danışmanlık Merkezi'nin 
ve Fitiz Diet'in yönetici 
diyetisyeni olarak hizmet 
veriyor. 


DYT.GÜNEŞAKSÜS 
Kurucu ortağı olduğu 
Diyet Aktif Beslenme 
Danışmanlığı'nda 
hizmet veriyor. 


DYT.VE PSK. MELTEM 
PIRILŞENOL DURU 
Yeditepe Üniversitesi'nde 
çift anadal programını 
tamamladı. 


UZM,DYT.ŞEYMA 
ÖZTÜRK 

Formeo Beslenme Eğitimi 
ve Diyet Danışmanlık 
Merkezi'nde hizmet veriyor. 


DERMATOLOJİ 
DR.HALIL BAYAZIT 
V.KW Amerikan 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Dermsurgery Clinic 
Houston Dermatolojik 
Cerrahi ve Dermatoloji 
Bölümü'nde 

kozmetik ve lazer 
uygulamaları konusunda 
gözlemci hekim 

olarak çalıştı. 


UZM.DR. MAKBULE 
DUNDAR 

Memorial Wellness'ta 
Kozmetik 
Dermatoloji Uzmanı. 
UZM.DR.ÖMÜR 
TEKELİ 
Ankara Üniversitesi Tıp 
Fakültesi mezunu. Ayşegül 
Saltat Polikliniği'nde 
Medikal Direktör olarak 
görev yapıyor. 


UZM.DR.ŞENAY 
SARITAŞ 

Gazi Üniversitesi Tıp 
Fakültesi Deri ve Zührevi 
Hastalıklar Anabilim 
Dalı'nda eğitimini 
tamamladı. Dermaforte 
Kliniği'nde hizmet veriyor. 


ENDOKRİNOLOJİ 
UZM.DR. ÖZAY 
TİRYAKİOĞLU 
Kadıköy'de yer alan özel 
muayenehanesinde hizmet 
veriyor. İlgi alanları tiroid 
hastalıkları, diyabet, 
obezite, hipofiz hastalıkları, 
osteoporoz, metabolik 
sendrom, polikistik over 


DANIŞMA KURULU 


sendromu, metabolik kemik 
hastalıkları. 


DOÇ.DR.GÖKHAN 
ÖZIŞIK 

Memorial Wellness'da İç 
Hastalıkları, Endokrinoloji 
ve Metobolizma 
Hastalıkları Uzmanı 
GASTROENTEROLOJI i 
DR.OZDAL ERSOY 
Acıbadem Fulya 
Hastanesi'nde 
Gastroenteroloji (Üst 
Uzmanlık) Uzmanı olarak 
görev yapıyor. 


GENEL CERRAHİ 
OP.DR. FİKRET 
TANIRGAN 

Medica Tıp Merkezi'nde 
görev yapıyor. 
Laparoskopik girişimler ve 
sindirim sistemi cerrahisi 
konularında uzman. 


BEYİN VE SİNİR 
CERRAHİSİ 
PROF.DR. M. ZAFER 
BERKMAN 

Acıbadem Maslak 
Hastanesi'nde Beyin ve 
Sinir Cerrahisi Uzmanı. 


GÖZ HASTALIKLARI 
DOÇ.DR.ÜMİT BEDEN 
Memorial Ataşehir 
Hastanesi Göz Sağlığı 
Merkezi'nde, Oküloplastik 
ve Orbital Cerrahi Uzmanı 
olarak görev yapıyor. 


OP,DR.ÖZER 
KAVALCIOĞLU 

Özel Veni Vidi Göz Sağlığı 
Merkezi'nde görev yapıyor. 
Uzmanlık alanları katarakt 
cerrahisi, lazer cerrahisi ve 
glokom (göz tansiyonu). 


DOÇ.DR.OSMAN 
ORAM 

V.K Amerikan 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Houston Methodist 
Hastanesi'ne bağlı Baylor 
Tıp Okulu'nda Glokom ve 
Ön Segment alanında üst 
ihtisas yaptı. 


AĞIZ VE DİŞ SAĞLIĞI 
DIŞHEKİMİVE 
PROTEZ UZMANI 
DR.ÇAĞDAŞ 
KIŞLAOĞLU 
Uzmanlık alanları estetik 
diş hekimliği, implant, 
porselen lamina ve 
bonding uygulamaları. 
estetikdishekimi.com 


DR.TOLGA TEKSÖZ 
Koruyucu ağız, diş sağlığı 
ve estetik diş hekimliği 
olmak üzere tüm diş 
hizmetlerini veriyor. 


İÇ HASTALIKLARI 
(DAHİLİYE) | 
UZM.DR.DENİZ 
HIZLIBACAK 

Kadıköy Şifa Hastanesi'nde 
Dahiliyen Uzmanı 

olarak görev yapıyor. 


ENFEKSİYON 
HASTALIKLARI 
PROF.DR. DİLEK 
ARMAN 

Medical Park Bahçelievler 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. İlgi alanları, zature, 
steptokok, grip (influenza), 


gastroentrit, parazit 
hastalıkları. 


KADIN HASTALIKLARI 
VEDOĞUM 

PROF.DR. AYDIN 
ARICI 

Anadolu Sağlık Merkezi'nde 
görev yapıyor. İlgi alanları 
kısırlık, hormon ve üreme 
bozuklukları, laparoskopik 
ve histeroskopik cerrahi. 


DR.CANKAVUZLU 
Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı. 
cankavuzlu.com 


KARDİYOLOJİ 
YRD.DOÇ.DR. 
ARIFOĞGUZHAN 
ÇİMEN 

Medical Park İstanbul 

Fatih Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Çalışma alanları 
Eko-Kardiyografi ve İnvaziv. 
Kardiyoloji. 


UZM.DR. YAKUP 
BALABAN 

VM Medical Park Kocaeli 
Hastanesi'nde 

görev yapıyor. 


ONKOLOJİ 
DR.HİLMİ EGE 
Acıbadem Bodrum 
Hastanesi'nde Tıbbi 
Onkoloji Uzmanı. 


DOÇ.DR. KEREM 
OKUTUR 

Medical Park Bahçelievler 
Hastanesi'nde Medikal 
Onkoloji Uzmanı. 


ORTOPEDİVE | 
TRAVMATOLOJİ p 
DOÇ.DR. ONURTETİK 
V.K Amerikan 
Hastanesi'nde 

görev yapıyor. 


PSİKOLOJİ 
UZM.KLINIK 
PSİKOLOG 

ÇISEM İLHAN 
Başlıca çalışma alanları 
travmalar, fobiler, cinsel 
işlev bozuklukları, sosyal 
fobi, depresyon 

ve panik bozukluk. 


UZM. KLİNİK 
PSİKOLOGZEREN 
OKÇUOĞLU 
KADIOĞLU 
EkipNormaRazon'da görev 
yapıyor. Aile ve çift terapisi, 
psikosomatik sorunlar 
kronik hastalıkların 

ruhsal etkisi, kayıp ve yas 
konularında çalışıyor. 


FITNESS, 

EGZERSİZ N 
DANIŞMANI ÇAĞDAŞ 
CEMRE KILIÇ 
Marmara Üniversitesi 
mezunu. Kurucusu olduğu 
Burn And Joy'da kişisel 
spor danışmanı olarak 
hizmet veriyor. 


YOGA EĞİTMENİ 
IPEKDARGA 

Yoga Darga'nın 
kurucusu, kurumsal ve 
grup yoga dersleri 
eğitmeni. Darga.net 
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Ayın E Egzersiz 
Eğitmeni 


Çağ ie Tün Küçük'ün 


So antasında 
die ar? 


Pilates Eğitmeni Çağla Tülin Küçük'ün 

bir profesyonel olarak çantasında neler 
taşıdığını görmeye ne dersin? Seçimlerinin 
sana ilham vereceğinden eminiz. 


Ondan 
ilham alman 
için sayısız 
sebep var! 


Fred Perry Spor 
ntası 
“Mobil olmam 
gerektiğinde 
çok rahat ettiğim bir 
çanta. İçine ihtiyacım 
olan her 
şeyi sığdırıyorum. 
Hemşık hem de 
sportif.” &379 


Nuxe Huile 


Prodigieuse OR 
Altın Parıltılı 
Kuru Yağ 
: 0 “Sık duş almak, 


cildime daha fazla 
özen göstermemi 
gerektiriyor. Bu ürünün 
nemlendirirken ışıltı 
, Vermesi müthiş. 
Öğrencilerim bugün 
sizde bir ışıltı var 
dediklerinde bu şişeyi 
gösteresim geliyor.” $149 


Eezersize Özel 
Tercihleri 


Çağla Tülin Küçük, Celal Bayar Üniversitesi Spor 
Akademisi mezunu. (Bölümünü birincilikle 
bitirdiğini söylemeden geçemeyeceğiz.) Spora 
sekiz yaşında voleybolla başlamış. Lisanslı olarak 


üniversite son sınıfa kadar voleybol oynamış. GranoLife — 
Okuldan sonra pilatese adım atmış ve eğitimlerini “Granola << — 
tamamlamış. Şu anda pilatesin ağırlıkta olduğu Ri enerji 

fonksiyonel antrenmanları da içeren egzersizlerle oğlıklıbir 


öğrencilerini çalıştırıyor. 


< “Haftada minimum üç, maksimum beş gün 
antrenman yapıyorum. Fonksiyonel antrenman ve 
pilatesi birleştiriyorum. Antrenmanlarımı 30 dakikalık 
kardiyo egzersizleriyle sonlandırmayı çok seviyorum. 
Bu, gün içinde daha aktif olmamı sağlıyor. Ve tabii 
metabolizmayı ateşliyor. Egzersiz yaparken en 
büyük motivasyonum benim. Kendine özel 

bir zamanda sadece kendin için bir şeyler 
yapmak, hayatın geri kalan kısımlarına 


kaynak. Kendim 
yapmadıysam GRANOLA 
eğer bu markayı Beri Be 
tercih ediyorum. — 
İlave şekersiz e 
velezzetli.” 
t9,90 


çok daha pozitif bakmanı Opalescence 

sağlıyor. Hep kendimi aşmaya Diş Macunu 

çalışıyorum. Öğrencilerime de Dişlerimin ; 

bunu öneriyorum. Bu onların hem beyazlığını kesinlikle 
i bu diş macununa 


egzersiz devamlılığını sağlıyor hem 

de daha hızlı gelişmelerine yardımcı 

oluyor.” 

< “Çocukluğumdan bu yana sporcu 
beslenmesi (protein ağırlıklı, sebze, meyve ve 
karbonhidratları içeren bir beslenme biçimi) 
uyguluyorum. Sabahları iki yumurta yemeye 
özen gösteriyorum. Yanında ekşi mayalı ekmek, 
bolca yeşillik ve yeşil çay tercih ediyorum. Gün 
içinde enerjim düşerse ya da acıkırsam, kahvenin 
yanında kendi yaptığım ya da hazır aldığım 


borçluyum. İşim 
gereği insanlarla 
hep iç içe olduğum 
için ağız bakımıma 
özellikle önem 
veriyorum.” 65,90 


şekersiz granolaları yiyorum. Öğlen öğününde Nike 
tavuk, et ya da balık yanında da bolca yeşillik Spor si 
tüketiyorum. Pilav ya da makarna yemiyorum. Sütyeni 
Akşam da genelde sebze ve yoğurt yemeye Egzersiz 
özen gösteriyorum. Her gün mutlaka yedi saat kıyafetlerim 
pi arasında en 
YYUYOrUM,. Ke e sevdiğim! 
< “Sekiz senedir bu mesleğin aktif olarak içindeyim Rankleri ya 
ve işime aşkla bağlıyım. Hayatım boyunca da böyle rahatlığı beni 
olacağını düşünüyorum. Araştırmayı, okumayı, yeni yansıtıyor. 
şeyler denemeyi çok seviyorum. Özellikle son beş Aynısından 
senedir antrenman programıma, uyku düzenime ve birkaç tane 
beslenmeme maksimum düzeyde aldım.” 4129 


özen gösteriyorum.” 
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e) 
LE 
«©caglatulinkucuk 


Çağla Tülin Küçük'ün Instagram 
sayfasında bolca egzersizin 
yanı sıra seyahat ve eğlence de 
var. Onu kendi gözünden tanı! 


Şık ve Fit 
Kadınlar egzersizin faydasını en 
çok şık bir elbise giydiklerinde 
görüyor desek yeridir. Karşında 
sıkı ve şekilli bir beden, 
kaybolmamış kadınsı hatlar var! 


Rahatla Biraz 
Esneme hareketi nasıl doğru 
yapılır görmek istersen, 
Çağla'ya bakabilirsin. 


Yaz Keyfi 
Yazın son ayının tadını çıkarıyor. 
Hep egzersiz yapacak diye bir şey 
yok. Ayrıca dinlenirken de kaslar 
gelişiyor, unutmayalım! giğ 


FOTOĞRAF: ERHAN TARLIĞ 


PRODÜKSİYON: MEGUMI EMOTO/ANDERSON HOPKINS; YEMEK STLİLİSTİ: JAMİE KIMM 


Sağlık, Beslenme, Ginsellik, Güzellik ve 
Fitness Dünyasından En Yeni Haberler 


pano 


Ağırlık ve 
karbonhidrat 
sözkonusu 
ise, çokazişe 

yaramaz. 4 


FOTOĞRAF: TED CAVANAUGH 


HANGİSİ 
DAHA AĞIR? 


Çoğu fitness profesyoneli, ağırlık 
egzersizi ve düşük 
karbonhidratlı diyet 
kombinasyonunu, incelmenin 
anahtarı olarak görüyor. National 
Strength and Conditioning 
Association'ın Bilim Şefi Doktor 
Carwyn Sharp, “Fazla yağ 
tükettiğinde, günde 50 gramdan 
fazla karbonhidrat almadığında 
ve protein alımını azalttığında 
(yani ketojenik bir diyet 
uyguladığında) vücudun, enerji 
üretmek için yağlardan yardım 
alır; böylece daha fazla yağ 
yakarsın” diyor. Ancak bazıları 
için çok az karbonhidrat 
tüketmek tehlikeli durumlara yol 
açabiliyor. Eğer iki haftadan 
daha uzun süredir aşağıdaki 
durumlar söz konusu oluyorsa, 
yavaş yavaş karbonhidrat alımını 
arttır (günlük 150 grama kadar). 


Çok yoğun olmayan bir ağırlık setinden 
sonra bile spor salonunu terk etme hissi 
yaşıyorsan, biraz yakıta ihtiyacın olabilir. 
Egzersiz seansından yaklaşık bir saat önce 
elma ya da muz ye (ikisinde de 25 gr 
karbonhidrat van). 


Vücudun enerji için yağları yakmaya 
başladığında, keton adı verilen bir molekül 
üretir. Onu idrar yardımıyla atarken 
beraberinde vücudundaki sodyumu da 
atarsın. Bu durum ise susuzluğa ve baş 
ağrısına sebep olur. Gün boyunca normale 
göre daha fazla su içmeli ya da egzersiz 
öncesi sodyumlu içecek takviyelerinden 
faydalanmalısın. 


Karbonhidratlar hastalıklarla savaşan 
antikorlara destek olur. Eğer onları uzun 
süre boyunca az alırsan (günlük 100 
gramın altında) sık sık hastalanırsın. 
Patates gibi rafine edilmemiş 
karbonhidratlar seni sağlıklı tutmaya 
yardımcı olur. 
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fitness 


CUMA AKŞAMI 
SPESİYALİ 


mm mm 
DÜŞÜNME, > 
L YOGA | 
V, A Dp | röemme içim zuma | 
m STRES ATMAK İÇİN 
WH Fitness Editörü Wi 


Irmak Yaşar, egzersizi 
yeni yeni alışkanlık Ertesi gün hafta sonunun 


Ma > keyfini yaşayacağını 
hâline getirenlerde en düşünürsen, cuma akşamı 
spor salonunu hafta içi diğer 


çok rastlanılan durumlara rm 


bir şekilde kullanabilirsin. 
” 7 Ayrıca hafta boyu yaşadığın iş 
açıklık getiriyor. stresini atabilir ve daha sağlıklı 
seçimler yapmak için kendini 
yüreklendirebilirsin. Aşağıdaki 


seçeneklerden sana en uygun 
olanına karar ver ve salonun 
başında oyunlar oynar. 


Bunun için yapabileceğin en yolunu tut. 

iyi şey, egzersizi yapılacak 174 YOGA 
işler listenin bir parçası 
hâline getirmek. Spor 
salonuna gideceğin günleri 
ve egzersize ayırdığın vakti 
ajandana işaretle ve olmazsa 
olmazların arasında gör. 
Erteleme düşüncesi aklına 
geldiği anda bahane 
yarattığının farkına var ve 
hemen kalkıp egzersiz yap. 


Beynin sana her köşe 


Kaygı duymaya başladığın 
zaman performansın da 
bundan etkilenir. Hareketleri 
yaparken egzersiz 

eğitmenine devamlı “Oldu 2/ZUMBA 
mu?” diye sorma. O zaten 
hareketleri yapışını izlemek 
ve gerektiğinde seni 
uyarmak için orada. Ne kadar 
zamanda fit hâle gelirim diye 
de düşünme. Bırak zaman 
aksın... 


Egzersizin meyvelerini tam 
anlamıyla toplamak için 
öncesinde ve sonrasında 


yediklerin çok önemli. 3/ KICK-BOKS 


Egzersiz çıkışında öğün 


Protein ve karbonhidratın 
gücünden faydalanmak 
(abartmamak koşuluyla) 

egzersiz sonrası kas 
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DÜNYADAİİLK | SAMSUNG 


SAMSUNG 
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21.000 mikro delikten 
havaya dağılan serinlik 


Rüzgârsız Serinlik Teknolojisi: 
Samsung Wind-Free 


Dünyanın Rüzgârsız Serinlik Teknolojisi'ne sahip ilk kliması 
Samsung Wind-Free rüzgâr oluşturmadan serinletir. 


Wi Buevde 
SAMSUNG 


.- VOİT 


LA samsung.com/tr Z SAMSUNG 
19 /SamsungTurkiye W 44477 11 


Tahıla 
Dön' 


Harvard 
Üniversitesi'nin 
bir araştırması- 
na göre, hayatı 

boyunca her 
gün dört 
porsiyon tam 
tahıllı besin 
tüketenlerin 
erken ölüm 
riski yüzde 23 
oranında azalı- 
yor. Ayrıca tam 


KAHVALTI 


EN 


Yulaf ezmesi 
(50 gr, pişmemiş) 


ATIŞTIRMALIK 


2 adet tam tahıllı 
kraker 


ÖĞLE YEMEĞİ 


tahıllılar yük- 
sek lif içerdiği 
için uzun süre 


tok hissettiri- Fal 
5 gr, pi i 
yor. Tam tahıl KİLİ ee 


deyince aklına AKSAM YEMEĞİ 
sadece ekmek ” Me, 


— > 
gelmesin. Yan- Age 
daki besinler ma / 
de günlük >” 
dozunu almanı Az yağ ile esmer 
ğlar: pirinç pilavı 
sağlar. (50 gr, pişmemiş) 


Nature dergisinde yayımlanan bir 
araştırmada, makarna yiyenlerin 
daha düşük Beden Kitle İndeksi'ne 
sahip olduğu görülmüş. Şaşırtıcı mı? 
Aslında değil! Ancak burada 
e ii N i il 
kk li maki li in DALLAR Yeni beslenme trendi, bebekler için hazırlanan 

Protein (kıyma, yoğurt, peynir gibi) meyve-sebze püreleri. Özellikle de organik, 

- er 3 z katkısız ve şeker ilavesiz olanlar! Hemen burun 
ekleyerek tüketeceğin bir porsiyon İYISNIĞISIĞN kıvırma, tadına muhtemelen sen de bizim gibi hiç 


bakmadın. Nasıl tüketildiğine gelince... Biraz fikir 


(80 gr) makarna, doyurucu veleziz verelim: Orman meyveli olanları yulaf ezmene 
mem da pü : E ilave edebilir ve üzerine biraz tarçın serpebilirsin. 
bir ogun olabilir. Üstelik protein, Kaynak: Balanced Plate kitabının Brokoli püresini ise ılık hâle getirip pesto sosuna 


pa m yazarı, vejetaryen yemekler hazırlayan karıştırabilir ve makarnanın Üzerine ekleyerek 
daha uzun süre tok kalmanı sağlar. Şef Renee Loux; Rodale Test Kitchen afiyetle yiyebilirsin. yi 


Müdürü Juli Roberts 


ISTOCK 
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w CaliforniaWalnut.com.tr (Ol) /CaliforniaCevizi We) /CaliforniaCeviz 
(9 0538 600 5401 #Diyetisyenesorun 


zayıflama 


ONA 


DESTEK 
OL 


US Weekily'nin kapak 
kızı olan Lena 
Dunham'ın verdiği 
kilolar insanların 
gözünden kaçmayınca, 
Instagram hesabından 
bunun estetik 
kaygılarından değil 
anksiyete probleminden 
kaynaklandığına dair bir 
açıklama yapmak 
zorunda kaldı. Dediğine 
görekilo vermek onun 
için bir başarı değil. Tam 
da bu yüzden bir 
arkadaşının verdiği 
kilolar karşısında iltifat 
yağdırmaya 
başlamadan önce iyi 
düşünmelisin. (Sonuçta 
hastalandığı için kilo 
vermiş bile olabilir.) 
Önerilerimiz: 


Değiştir: “Ne kadar çok 
kilo vermişsin” yerine 
“Mükemmel 
görünüyorsun” de. 
İsteyerek kilo vermişse 
kendisi söyleyecektir. 
Detayları vurgulama: 
Arkadaşın kilo vermeye 
çalıştığını söylüyorsa, 
şimdiye kadar kaç kilo 
verdiği gibi detaylara 
odaklanma. Bu, çabasını 
küçümsüyormuşsun 
gibi hissettirebilir. 

Soru sor: Deneyimlerini 
sor (“Her zamankinden 
farklı olarakne 
yaptın?”) ve heyecanla 
anlattığı şeyler (artık 
daha uzun süre 
koşabiliyor olması gibi) 
hakkında onu 
cesaretlendir. 
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ÖĞLE 
MOLASI 


İçine öğle yemeğini koyduğun 
plastik kapların boyutlarını 
büyütmeye ne dersin? 
American Journal of Clinical 
Nutrition'da yayımlanan bir 
araştırmada, günlük kalori 
hakkının yarısını öğle 
yemeklerinden alan ve sadece 
yüzde 20'sini akşam 
yemeklerinden alan kişiler, 12 
hafta sonunda yaklaşık altı kilo 
kaybetmiş. O zaman 
yemeklerini akşamdan bolca 
hazırla,lezzete doymayı ise 
öğle molana sakla! 
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Ne yiyeceğini biliyor 
olman, yemek yeme 
denkleminden duyguları 
çıkarıyor ve böylece 
durup dururken abur 
cubur yemeye 
başlamıyorsun. Ayrıca 
kilonu koruman 
konusunda da yardımcı 
oluyor. Bir plana bağlı 
kalan insanlar, kilo 
koruma konusunda 
diğerlerine göre 1,5 kat 
daha başarılı. 


Evet haklısın, uzun 
dönemde her gün aynı 
şeyleri yemek gerçekten 
sıkıcı olabilir. Ancak 
diyet programında 


2: 
: 
” 
Kadr 


ir 


5 


e Ye A 
w ; 


sağlıklı değişimler 
yapabilirsin. Bu da 
vücudunun 
yağlanmasını önlemeye 
yardımcı oluyor. 


Yemeklerini değiştirme 
ama malzemeleri 
konusunda esnek ol. 
Diyelim ki kahvaltıda 
omlet yemeyi 
seviyorsun. Omletine bir 
gün brokoli ekle, başka 
birgün isedomates. 
Eğer öğle için yanına 
salataalıyorsan, 
yeşillikleri her gün farklı 
bir proteinle (peynir, 
baklagil,ton balığı, 
tavuk gibi) karıştır. 
Sonuç? Kilo kaybı ve 
lezzet. ii 


Yİ 
# <3 


r 


Her mevsim 
ci BOSCH 
in  VSİMİi. il 


Çekmeceli derin dondurucu 

Att enerji sınıfındaki Bosch çekmeceli 
derin dondurucular, tüm lezzetleri 
ilk günkü tazeliğiyle korur. 
www.bosch-home.com.tr 


topraklarından 


alıp; bu deneyimi 


bütün bedenle, 
yoğun olarak 
yaşamak üzere 
servikal orgazm 
diyarına 
götürüyorlar. 
Nasıl mı? 
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Regl gününden birkaç 
gün önce, rahmin 
daha alçakta ve 
ulaşması kolayken 
dene, 


Misyoner pozisyonu 
ile başla; böylece 
pelvik bölgene olan 
kan akışı hızlanacaktır. 


Orgazma yaklaştığını 
hissettiğinde daha 
derin bir pozisyona 
geç (bacaklarını 90 
derecelik açıyla 
tuttuğun misyoner 
pozisyonu gibi). Bu, 
partnerine derinlere 
ulaşmak için daha çok 
alan sağlar. 
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Penisinin ucuyla 
doğru noktalara 
tekrarlayan 
hareketlerle masaj 
yaparak içine 
girmesini sağla. 


Köpek 
pozisyonundayken 
kayganlaştırıcı 
kullanın. ÇEn derin 
pozisyon budur.) 


Ve orgazm diyarına 
hoş geldin! 


ARA 
VERMEK Mİ, 
AYRILMAK 
MI? 


David Schwimmer, karısıyla 
ilişkilerine “ara verdiklerini” 
söylediğinde herkes gibi 
bizim de kafamız karıştı ve 
aradaki farkı netleştirmek 
istedik. 


Ara Vermek... 

Bunun amacı aradaki bağı 
tamir etmektir. Ancak 
öncesinde bazı şeyler 
netleştirilmeli: Başkalarıyla 
ilişki yaşayacak mısınız? 
Birbirinizle ne sıklıkta 
haberleşeceksiniz? 
Verdiğiniz aranın süresi ne 
olacak? (Maksimum üç ay 
olmalı.) İleride yanlış 
anlaşılmalara sebep 
olmamak için bunları 
baştan konuşmanız gerek. 


Ayrılığa Doğru Bir 
Adım Atmak... 

Büyük sorunlarınız var, bir 
çözüme varamıyorsunuz ve 
ilişkiyi bitirmek zorunda 
kalabileceğinizin 
arkındasınız. Kesin kararı 
vermeden önce bir 
erapiste gidebilir, ayrılmak 
ve eğer ayrılırsanız sağlıklı 
bir şekilde hayatınıza 
devam etmek konusunda 
avsiye alabilirsiniz. 


Kaynak: What About Me? Stop 
Selfishness From Ruining Your 
Relationship kitabının yazarı, New 
York'tan Evlilik ve Seks Terapisti 
Jane Greer 


Bloomington Indiana Üniverstesi'nde yapılan bir 
araştırmaya göre, kadınların yüzde 68'i kondom satın 


alanların sadece erkekler olmaması gerektiğini düşünüyor. 


Neticede kullananlar onlar olsa da, bu kullanım ortak bir 


amaç için yapılıyor. Fakat rakamlar aynı zamanda kadınların 


yüzde 65'inin daha önce hiç kondom satın almadığını da 
gösteriyor. Unutmamakta fayda var: Hayat müşterek! 


ISTOCK 


Türkiye'nin adrenalin dolu 
ilk ve tek aktivite merkezi! 


ei 


<Eİ 


Eğ) tacebook.com/althernas (Gİinstagram.com/althernas O) mitter.comlalthemas 
pr. # ds -—— . — — > 2, 


fsağlık 


ARKADAŞLAR 
a) HAYATI — 
"#4 SAĞLIKLI 


ir. 


olarak kış mevsimi 
geliyor. Ancak 
bunun bir de yaz 
versiyonu var. Yazın 


hormonlarından ve 
uyku düzeninden 
sorumlu olan 
biyolojik saatini 


o 

kapalı alanlarda 
vakit geçirmeyi 
dene. Yada 06.30 
civarında dışarı çıkıp 
yarım saat boyunca 
sabah ışığından 
faydalanarak kendini 


belirle. Sorunun 
sıcaklık ise klimanın 
yaa 

ine soğuk bir duş 
ei Eğer budurumu 
her yıl yaşıyorsan, 


in getirdiği 
! »âlinden 
kurtulmak için 
yapabileceklerini sor. 


İnsanlar geceleri otomobillerinde en çok 
neyi unutuyor? 
© 


EGZERSİZ VAP:B. Arizona Universitesi Çevre Sağlığı Bilimleri'nden Doç. Dr. Kelly Reynolds, 
KIYAFETLERİ yakın zamanlara yapılan bir ankete göre insanların otomobillerinde en çok yiyecek ve 
içecek artıklarını bıraktığını söylüyor. Ayrıca bu artıkların koli basili ve salmonella gibi 
© hastalıklara davetiye çıkaran bakterilerin üremesine yol açabildiğini belirtiyor. Ankete 
YİYECEK VE göre verilen cevaplarda B seçeneğini, A ve C seçenekleri de takip ediyor: Katılımcıların 
İÇECEK beşte biri egzersiz kıyafetlerini ve onda biri de bebek bezlerini otomobillerinde 
© bırakıyor. Kıyafetlerde bulunan nem, otomobilde rutubete neden olurken, bakterilerin 
. oluşmasına da ortam sağlar. Akşamları otomobilinin içinde kirli bir şey 
BEBEK BEZİ bırakmadığından emin ol ve antibakteriyel ıslak mendillerle silerek dezenfekte et. 
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www.ekicipeynir.com 


güze 


DOĞAL 
DEĞE 
RANTLAR 


Doğal deodorant 
deyince aklına gelen 
her şeyi unut. Ortaya 
çıkan yeni formüller 
sayesinde artık onları 
gönül rahatlığıyla 
deneyebilirsin. 


SORUN: 
KIYAFETLERİNDE 
OLUŞAN LEKELER 
New York'tan Dermatoloji 
Uzmanı Joshua Zeicher, 
doğal deodorantların 
içinde koku yapan 
bakterileri yok edebilmek 
adına gümüş 
bulunabileceğini söylüyor. 
Gümüş, ter ile birleştiğinde 
tişörtünün koltuk altı 
kısmında grimsi bir leke 
oluşmasına sebep oluyor. 
ÇÖZÜM: Gümüş yerine 
antibakteriyel ve 
antimikrobiyal esaslı 

yağlar içeren bir deodorant 
kullanabilirsin. Dene: 
Schmidt's Fragrance 

Free Natural Deodorant 
(484, schmidts-turkiye.com) 


SORUN: 

TAHRİŞ VE KAŞINTI 
Çoğu doğal deodorant, terin 
yol açtığı asidik kokuyu 
emmek ve etkisiz hâle 
getirmek için karbonat içerir. 
New York'tan Dermatoloji 
Uzmanı Marina Peredo, bu 
ürünlerin tekrar tekrar 
uygulama durumunda 
hassas ciltlerde kaşıntıya yol 
açabileceğini söylüyor. 
ÇÖZÜM: İçeriğinde karbonat 
bulunmayan deodorantlar 
tercih et. İçindekiler 
kısmında çoğu zaman 
“sodium bicarbonate” olarak 
geçer. Dene: LaNaturel 
Kristal Deodorant (t26, 
lanaturalshop.com) 
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watsons 


mağazalarında 


Güneşlenme Keyfiniz 
Koruma Altında 


SOLAIT, bronzlaşırken cildinizi korumanıza yardımcı olur. 


SOLAIT Güneş Ürünleri; yetişkin losyonu, bebek ve çocuk losyonu, 
nemlendirici vücut losyonu, sprey çeşitleri, 
güneş sonrası VÜCUt spreyi ve güneş yağı ile güneşe karşı 
komple bakım ve koruma sağlamaya yardımcı olur. 


Güzellik 


makyaj|, saç ve cilt bakımı ipuçları 


Derleyen: 
Nur Mehtap Cengiz 


“AĞZUÜNUN SANA: 
SÖYLE YECERRERİ VAR 
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Hiç 10 yıl önce hassas cilt şikâyeti ile bir dermatoloğun kapısını çaldın 

mı? O dönemde eğer egzama ya da rozaseadan (gül hastalığı) muzdarip 
değilsen, doktorun muhtemelen bir nemlendirici önererek seni oradan 
uğurlardı. Çünkü nedense her türlü tahrişi “hassas cilt” olarak adlandırıp, 
doktorların kapısını çalıyorduk. Üstelik bunu tespit etmek için bir tanı 
aracımız olmamasına rağmen kendi kendimize de tanı koyabiliyorduk. 
Yapılan onca araştırma da bu konuda kendimize yanlış teşhis 
koyduğumuzu gösterir nitelikteydi. Fakat zamanla bu durum değişti. 
Ohio Kontakt Dermatit Merkezi Direktörü Doktor Matthew Zirwas, “Kendi 
deneyimlerimden yola çıkarak söyleyebilirim ki, yüksek hassasiyet ve alerji 
sorunları ile uğraşan çok fazla hastam var” diyor. 

Doktor Zirwas ve diğer uzmanlar bu durumu geçen son 10 yıl içinde hava 
koşullarında oluşan değişikliklere, artan antibiyotik kullanımına ve bazı 
sürpriz değişimlere bağlıyor. Cilt hassasiyetinin bu kadar artmasına neden 
olan faktörleri anlayabilmek için günümüzün en önemli stres kaynaklarını 
araştırdık. Senin cildinin yaşadığı hassasiyete ne sebep olursa olsun 
(bazen nedenini bilmek imkânsız olsa da) bu sayfalardaki öneriler cildini 
rahatlatma konusunda sana yardımcı olabilir. 


HASSASİYET NEDENİ #1 


Çok Fazla Peeling 


Devir, “Eğer Instastory'de paylaşmadıysan, onu yapmamışsın demektir” devri. Hâliyle, 
giderek artan sayıda kadın, sosyal medyada ürün deneyimlerine dair çok sayıda paylaşım 
yapıyor. New York'tan Dermatolog Dendy Engelmen, “Fazlaca peeling kullanımı yüzünden 
kılcal damarları daha belirgin olmaya başlayan hastalarım oldu” diyor. Tanecikler içeren 
scrub ya da kil maskeleri gibi ürünlerin cilt hassasiyetini arttırabildiğini zaten biliyoruz. 
Ancak evde uygulanabilen yeni nesil bazı yöntemler de (kozmetik sınıfındaki kimyasal 


olabiliyor. 


biriken kirin sebep olabileceği 
cilt hassasiyetine karşı zırhını 
kuşanmalısın. Ölü deriyi 
arındırıcı/soyucu bir ürünün 
fazlaca kullanılması, yaş 
aldıkça normal olarak gücünü 
yitiren bu zırhın düşmesine 
sebep olur. Engelman, 
“Günde bir kere, cilt bariyeri 
destekleyerek tahrişi 
dindirecek; içeriğinde 
seramid, kolesterol ve 
yağ asidi bulunan bir 
ürün kullan” diyor. 
Bahsi geçen 
içeriklere sahip olan 
(2) Elizabeth Arden 
Advanced Ceramide 
Capsules (1451; 
tekinacar.com.tr) 

gibi bir ürünü 
deneyebilirsin. 


CILDINI SAKİNLEŞTİR 

Ölçülü yaklaş 

New York'tan Dermatolog 
Neil Sadick, cildin hassasiyete 
meyilliyse tanecikler içeren 
scrub tarzı ürünleri bırakmanı 
ve onun yerine haftada bir 
defa ölü hücreleri arındıran, 
enzim ya da asit içeren bir 
maske kullanmanı öneriyor. 
(1) Glamglov Thirstymud 
Hydrating Treatment Mask 
(5219; Sephora mağazalarında) 
gibi, formülünde laktik asit ile 
salisilik asit bulunduran, cildi 
rahatlatıcı etkileri olan 
allantoin ve Hindistan cevizi 
içeren bir maske 
deneyebilirsin. 


ALIFORMA 


SLAMGLOW 


THIRSTYMUD 


Bariyer inşa et 

Cildin için koruyucu bir 
bariyer oluşturman önemli. 
Makyaj ve cilt yüzeyinde 


Doğal 
Ürünler 


Doğal içerikli ürünlere karşı 
ilgiyle birlikte bu ürünlerin 
piyasaya sunumu da fazlasıyla 
arttı. Son zamanlarda yapılan 
bir ankete göre kadınların 
yarısından fazlası cilt bakımında 
tamamen doğal içerikli ürünler 
kullanmak istiyor. Ancak cilde 
karşı nazik olduğu düşünülen ve 
doğal içerikli ürünlerde bulunan 
esansiyel yağlar da cildine 
tahmin edemeyeceğin kadar 
zarar verebiliyor. Doktor Zirwas, 
“Haftada en az iki hastayı, cildi 
esansiyel yağlara reaksiyon 
gösterdiği için muayene 
ediyorum” diyor. The Internal 
Journal of Risk & Safety in 
Medicine dergisinde yayımlanan 
bir çalışmaya göre, lavanta, 
nane, çay ağacı ve ylang-ylang 
yağlarının ciltte alerjik 
reaksiyona sebep olma olasılığı 
yüksek. (Polonya kaynaklı bir 
çalışma ise belirtilenlerden 
daha fazla olarak tam 35 farklı 
yağın ciltte reaksiyona neden 
olabileceğini söylüyor.) 


CİLDİNİ SAKİNLEŞTİR 

Esansiyel yağları bırak 

Yeni bir ürünü kullanmadan önce 
mutlaka koluna bir miktar 
uygulayarak test et. Tamamen 
doğal olan ve içinde esansiyel 
yağ bulunmayan ürünler kullan. 
Cildini (3) The LifeCo Organik 
Hindistancevizi Yağı (t48; 
thelifecoshop.com) gibi bir 
ürünle nemlendirebilirsin. 


ORGANİK 
| HİNDİSTAN | 
CEVİZİ YAĞI 


yat Ol 
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Güzellik bakım sırları 


HASSASİYET NEDENİ #3 


Hava Kirliliği 

Doğa ana talihsiz bir liği doğru sürükleniyor. 
Dünyadaki kirlilik oranı son beş yılda yüzde sekiz oranında 
arttı ve bu durum serbest radikallerin oluşmasına neden 
oldu. Serbest radikaller ise cildinin kolajen üretme ve nem 
tutma yeteneğine müdahale ediyor, ki bu durum sadece 
egzama ve sedef hastalığına yakalanma riskini arttırmakla 
kalmayıp erken yaşlanmaya neden oluyor. Kirlilik aynı 
zamanda ozon tabakasındaki deliğin büyümesine neden 
olarak zararlı güneş ışınlarının derimizle daha çok temas 
etmesine yol açıyor: The Frontiers of Environmental 
Science'ta yayımlanan bir çalışmaya göre ozon tabakasının 
her yüzde bir oranındaki incelmesine karşılık, cilt kanserine 
sebep olan UVB ışınlarının geçişi yüzde iki oranında artıyor. 
Bu ışınlar DNA hasarı ve cilt hassasiyetinde artışa neden 
oluyor. Yapılan birkaç çalışma, küresel ısınma ile kirlilik 
arasında da bir bağlantı bulunduğunu kanıtlıyor. 
Araştırmacıların teorisi, artan hava sıcaklıklarının ve süresi 
uzayan polen mevsiminin, alerjik deri problemlerini 
azdırdığı yönünde. 


e l 


CILDINI SAKINLEŞTİR 

Nazikçe temizle 

Yüzünü temizlemek için 
kasırga etkisi gösterecek bir 
peeling uygulamana gerek 
yok. Yüz temizliğini nazik bir 
şekilde iki adımda yapabilirsin: 
Öncelikle (4) Garnier Micellar 
Çift Fazlı Kusursuz Makyaj 
Temizleme Suyu (524,99) gibi 
bir misel su seç. Misel sular, 
içlerinde küçük yağ 
molekülleri barındırır ve 
cildinde kalan güneş 
koruyucusu kalıntılarını, kirlilik 
partiküllerini ve makyajı cilt 
yüzeyine çıkarır. Sonrasında 
ise su bazlı, sabun içermeyen 
bir yüz temizleyici krem 
kullanabilirsin. Köpürme 
özelliği olan ve gliserin içeren 
(5) Vichy Puret& Thermale'i 
(454,90; eczanelerde) dene. İki 
aşamalı bu yöntem, cildine 
sıkıca tutunan kirlerden 
arınmanı sağlar. Böylece 
yüzünün tahriş olmadan temiz 
kalmasını sağlayabilirsin. 


RNICR 


SKIN NATURALS 


ÇİFT FAZLI 
MİCELLAR 


KUSURSUZ MAKYAJ 


GEFAATCIL JİK VE GTA ME DİK OLARAK 
TEST EDİMŞR 


(400 ml « 


N # 
Ço ————— 


benzofenon, lanolin, boya ve 
paraben gibi potansiyel tahriş 
edici maddeler içermeyen bir 
ürün tercih et. (6) Skin 
Ceuticals Mineral Radiance UV 
Defense SPF 50'yi (1199, 
eczanelerde) deneyebilirsin. 


Mineralli ürünler tercih et 

Mineralli güneş koruyucuları, 
kimyasal olanlara göre cildi 
daha az tahriş eder ve toksik 
partiküllerin cilt katmanlarına 
ulaşmasını önleyen bir bariyer 
oluşturur. Geniş spektrumlu 
olan ve PABA (aminobenzoik 
asit), formaldehit, 


Antioksidandan vazgeçme 
Sürekli tekrar ettiğimizin 
farkındayız ama bir 
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VICHY 


LABORATOLRES 


© 


PURETE 
THERMALE 


Cr&me moussante 
nettoyante hydratante 


PEAU SPNSIŞLE « SANS PARABEN 


Hydrating and cleansing 
foaming cream 
SENSİNVE SKIN « NO PARABENS 


antioksidan seruma 
ihtiyacın var. Engelman, 
“Antioksidanlar topikal 
olarak uygulandığında 
oksidatif hasarı azaltarak 
hassas cildi korur, cilt 
bariyerini sağlamlaştırır ve 
enflamasyona engel olur” 
diyor. İçeriğinde 
antioksidan CveE 
vitaminlerinin yanı sıra yine 
antioksidan etkisi bulunan 
üzüm polifenolleri 


DNA 


barındıran (7) Caudalie Vine REPAİR SERUM 
TActivj Activating Anti- ERK 
Wrinkle Serum'u (5185; 

tr.caudalie.com) 


deneyebilirsin. 


Cildini onar 

Engelman, “DNA yenileyici 
enzimlerimiz serbest 
radikallerin tetiklediği 
hassasiyeti önlemede 
büyük rol oynar” diyor. 
Ancak bu durum biz yaş 
aldıkça azalır. Doğal 


iyileştiricilerini güçlendirmek 
için içeriğinde DNA yenileyici 
enzim bulunduran (8) Valmont 
DNA Repair Serum (4515; sevil. 
com.tr) gibi bir serumu gece 
yatmadan evvel kullanabilirsin. 


HASSASİYET NEDENİ #4 


Mikrobiyomundaki 


Değişiklikler 


Mikrobiyom terimi vücudumuzun arka planındaki bakterileri 
temsil eder ve bu bakteriler; bütün diğer sistemlerimizin 
(hatta en büyük organımız olan cildimizin bile) sağlığını 
yakından etkileyen sindirim sistemimizin sağlıklı bir şekilde 
çalışması için büyük bir rol oynar. Ancak antibiyotik 
kullanımının yayınlaşması ve artması, vücudumuzdaki iyi 


bakterileri öldürüyor. ABD Hastalık Kontrol ve Önleme 
Merkezi'ne göre 2014 yılında 266,1 milyon adet antibiyotik 
reçetelendirilmiş. Araştırmacılar, bu rakamın en az yüzde 
30'unun antibiyotik kullanımı gerektirmeyen vakalar 


olduğunu söylüyor. Gereksiz yere antibiyotik kullanıyorsan, 
cildin için kötü haber: Araştırmalara göre deri 


bakterilerindeki değişimler, sedef hastalığı ve atopik egzama 
gibi hastalıklarda önemli bir rol oynuyor. 
Antibiyotikler, mikrobiyomdaki değişimin tek sorumlusu 


değil. İyi bakterilerin azalması nedeniyle cilt tahrişi ile 
bağlantılı olan mantar oluşumunda artış olduğunu 
gözlemleyen Zirwas, “Kişisel bakım ürünlerinde bulunan bazı 
içerikler de (kepek şampuanlarının içinde bulunan çinko 
pritiyon ve toniklerin içinde bulunan bazı alkol türleri gibi) 
cildimizdeki iyi bakterileri öldürebiliyor” diyor. 


CİLDİNİ SAKİNLEŞTİR 

Sindirim sistemine iyi davran 
İşlenmiş yiyecekler ve şeker 
yemek yerine lif bakımından 
zengin bir beslenme tarzına 
geçiş yap. Fermente edilmiş 
yiyecekleri de (yoğurt, kefir, 
turşu, kombucha çayı gibi) 
diyetine ekle. Böylelikle cildine 
ve bağırsak sağlığına gereken 
önemi göstermiş olacaksın. 
Zirwas, “Hastalarımın çoğuna 
bağırsaklarındaki iyi 
bakterileri arttırmaları için 
probiyotik desteği 
öneriyorum” diyor ve ekliyor; 
“Ne kadar çok iyi bakteri varsa 
o kadar iyidir.” (9) NBL 
Probiotic Gold'u (20 şase, £55; 
eczanelerde) deneyebilirsin. 


Ürünlerini değiştir 

Zirwas, “Tüm bakterileri yok 
eden ürünleri kullanmayı 
bırak” diyor ve hassas cilt 
tipine ve kepek problemine 
sahip olanlar için çinko 
pritiyon yerine salisilik asit 
içeren kepek şampuanlarını 
öneriyor. (10) Oriflame HairX 
Dandruff Rescue Shampoo'yu 
(118; ir.oriflame.com) 
kullanabilirsin. Aslına 
bakarsan bahsettiğimiz iyi 


mia AOİCİ 
zmn Kamyon ça AR 


bakterileri lokal olarak da 
yüzüne uygulayabilirsin. Artık 
bazı cilt bakımı markaları 
ürünlerinin içine probiyotik 
ekliyor. (11) Prowill Probiyotikli 
Cilt Bakım Kremi (114,90; 
prowil.com.tr) gibi, formülünde 
probiyotik bulunan bir ürünü 
deneyebilirsin. Engelman, 


PROBIOTIC DEFENSE 


“Yapılan araştırmalara göre gen, 
lokal olarak uygulanan | EL ve YÜZ KREMİ 
probiyotikler yatıştırıcı etkiye 
sahip. Bu da enflamasyon g4 
kaynaklı akne ve rozasea gibi A 
problemlerin tedavisine » «3 
destek olabiliyor” diyor. Ayrıca Mz da 
seramid seviyesini arttırarak E pay 
(yani cilt bariyerini güçlendire- Eee 

. .. . . “ağam” O İ 
rek) hassas cildi iyileştirmeye 
de yardımcı olabiliyor. 

EN 


DANDR! 


DERMATOLOGICAL 


©2550 m8 
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CİLDİNE 
NE 
YAPTIN? 


Cildine iyi gelir 
umuduyla yeni aldığın 
retinollü ürünü 
yatmadan önce bolca 
uyguladın. Sabah 
kalktığında ise yüzünde 
gördüğün şey sağlıklı 
bir ışıltı değil, şişlik ve 
kırmızılıktı... Sakin ol. 
Kötü bir şey yaptığın 
kesin ama çaresi var. 
Zirwas, “Böyle 
durumlarda sakın cildini 
yatıştırmak için bir 
maske uygulamaya 
kalkma” diyor. Çünkü şu 
an cildin çok hassas ve 
herhangi bir kozmetik 
ürünü kibarca 
karşılayacak durumda 
değil. Bunun yerine 
yüzüne soğuk kompres 
uygula: Yarım litre 
soğuk suyun içine 
çeyrek tatlı kaşığı elma 
sirkesi ekle. Elma sirkesi 
cildini hafifçe asidik hâle 
getirerek tahrişi 
azaltmaya yardımcı olur. 
Temiz bir havluyu 
karışıma batır ve 10 
dakika boyunca yüzüne 
kompres yap. Ardından, 
eşit miktarda su ve 
organik bitkisel gliserini 
karıştırıp tonik olarak 
uygula. Bu karışım 
cildinin sakinleşmesini 
sağlar. Tonik sonrasında 
da Hindistan cevizi yağı 
uygula. Zirwas, “Soğuk 
sıkım yöntemi ile elde 
edilen, saf Hindistan 
cevizi yağı kullan. 
Çünkü diğer sıkım 
yöntemleri yararlı 
içeriklerin çoğunun 
kaybedilmesine neden 
olabilir” diyor. Şişlik 
inene kadar aynı işlemi 
gün içinde iki, üç defa 
tekrarla. Eğer acı ve/ 
veya enflamasyon 
şiddetliyse, tüm 
vücudunu etkiliyorsa, iki 
haftadan uzun 
sürüyorsa ya da aşırı 
derece yorgunluk, kilo 
kaybı, tuvalete çıkma 
sıklığında değişiklik ve 
ateş gibi belirtilerle 
birlikte görülüyorsa, 
mutlaka doktora git. 
Çünkü bunlar çok daha 
ciddi bir sorunun 
habercisi olabilir. 
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Güzellik cilt bakımı 


CİLDİN 


YOR 
RAH 


Cildimize 


gereken özeni 
göstermek 
adına birçok şey 
deneyebiliyoruz. 


Ancak deneme 


anılma 


kaybına bağlı inc 
önüne geçilmesi için 
önem taşıyor. Cildin do 
nemlendirilmesi kuruluk v 
pullanmayı önlüyor, cildin direncini 
arttırıyor. Öte yandan her cildin 


Dermatolog 


Yasemin Amato 


ihtiyacı da birbirinden farklı. Hafif 
nemli ciltler, yağlı ve sivilceli ciltler, 
MALİ Gru ciltleriçin farklı ürünler 
güvenmek, kullanılması, ark ıiçeriklerle bakım 
2 yapılması gerekir. Genel olarak 
çoğu VA lııklı| O baktığımızda, aynı zamanda her 
biri çok güçlü antioksidanlar olan 
atsız sonuçlar ve cildi gençleştiren tedavilerde 
de sıklıkla faydalandığımız A,C ve O Maden suyunun cilde nasıl Güneş koruyucusu kullanmanın 


loğurabiliyor. 
Ci 


haksızlık 


pm 
pm 
2. 
ml e 
mi 
İm 
pm 
mio 
N 
(© 


:tmemek adına 


E vitaminlerinin önemli olduğunu 
söyleyebilirim. Özellikle E vitamini, 
cildin bağışıklık sistemini de 
güçlendirdiği için çok değerli, 


Artık kadınlar mümkün 


faydaları var? 
Maden suyu, içeriğ 


indeki 


bileşenlerle cilt temizliği, 
nemlendirmesi ve bakımında 
kullanılabilecek, yüzyıllardır 


önemini artık bilmeyenimiz 
yok. Ama hep unutuyor ya da 
üşeniyoruz. Bu konuda neler 
önerebilirsiniz? 

Güneş şüphesiz ki çok önemli bir 


- Eka EN güzellik reçetelerinin D vitamini kaynağı. Kemikleri 
İY Aşk  olduğuncadoğal içerikli ürünlere ( vazgeçilmezi olmuş doğal bir güçlendirmesinin yanı sıra UV 
yöneliyor. Okurlarımızın evde madde. Böbrekleri çalıştırarak ışınlarını emen hücreler sayesinde 
'asemi uygulayabileceği pratik bakım cildi içeriden onaran maden vücudun mutluluk hormonu 


Amato ile 


m 
mi 
I 
ei 
Lal 
İri Şi) 


araya geldik 


re aklımıza 


takılan soruları 


önerileriniz var mı? 
Cilt gözeneklerini sıkılaştırmak için 
bir kabın içerisinde bir su bardağı 
doğal maden suyu, iki çorba 
kaşığı kil ve badem yağını karıştır. 
Karışımı maske olarak cildine 
uygula ve yarım saat sonra ılık su 
e temizle. 


suyu, dışarıdan uygulama ile de 
cildi rahatlatıyor, gerginleştiriyor 


ve cilde pürüzsüz b 


kazandırıyor. İçeriği 


ir görünüm 
ndeki 


karbondioksit gazı sayesinde 
cilt gözeneklerine olumlu etki 


ediyor. Ayrıca ciltte 


biriken 


salgılamasını sağlıyor. Diğer 
taraftan güneş ışınları serbest 
radikalleri harekete geçiriyor; 
erken yaşlanmaya, yüz, omuz Ve 
ellerde leke oluşumuna sebep 
oluyor. Dolayısıyla güneş 
konusunda çok dikkatli olmak 


5 . > la .— yağ ve kiri de derinlemesine gerek. Ancak güneşten korunmak 
kendisine sorduk. Sivilceli ve akneli ciltler de doğal | temizliyor. denildiğinde herkes yaz sıcağında 
Sövleai. Pinar Sen maden suyundan faydalanabilir. Bir Zengin mineralli içeriği güneş altında bulunmaktan 
Söyleşi: Ş kabın içerisinde birer çorba kaşığı o sayesinde maden suyundan, doğal — bahsettiğimizi düşünüyor. Oysa 
limon suyu ve zeytinyağı ile bir su bir tonik olarak gün boyunca artık yaz güneş gibi kış güneşinin 


bardağı maden suyunu karıştır. Bir 
bez yardımıyla akne ve sivilcelerin 
üzerine uygula, 20 dakika sonra ılık 
suyla durula. Bu karışım sivilce ve 
aknelerden kurtulmanı sağlayacak. 
Ayrıca gün içerisinde de cildinin 
kuruduğunu ya da neme ihtiyacı 
olduğunu hissettiğinde, yanında 


rahatlıkla faydalanabilirsin. 


Makyajını temizledi 
sonra yatmadan ön 
suyu içeren sprey 


kten 
ce maden 


ormlarını 


uygulayarak cildinin gece boyunca 


yumuşamasını sağl 


ayabilir, 


cildin kendini onarmasına 


de etkisi oldukça güçlü. Hatta 
gölgede bile tedbiri elden 
bırakmamak gerekiyor. Güneşe 
çıktığımız saatlere dikkat etmenin 
yanı sıra, mutlaka yüksek koruma 
faktörü (SPF) içeren kaliteli 
ürünler de kullanılmalı. Bu 


destek olabilirsin. Sabahları da 
cildini nemlendirmek ve güne 
hazırlamak için gönül rahatlığıyla 
kullanabilirsin. 


noktada yine çantada taşınabilen, 
gün boyunca uygulanabilecek 

maden suyu içerikli pratik ürünler 
en büyük kurtarıcımız olabilir. 


taşıyabileceğin maden suyundan 
üretilmiş pratik cilt bakım 
spreylerini cildine uygulayabilirsin. 
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PREMIUM 


CİLT BAKIM SPREY 
AİLESİ 


4 


yüz SPREY) 
zda 


“ULUDAĞ 
D GAL ARM, NSAN 


UlüdagiıPremium Cilt Bakım Sprey Ailesi, i içerdiği o entera 
cildinizi ferahlatır. E vitaminli yüz spreyi gildinizimemlendirin 
güneş koruyuculu sprey, içerdiğins05 Pile 

sizi güneşin zararlı ışınlarındaltnKörün 


Bfefefeli 
maden 
suyundan 


üretilmiştir. 07» i 77 A Ya 
a A an 2 el 
Yüz SPREYİ YÜZ SPREYİ 
MADEN S1 DOĞAL MADEN SUYU 
DOĞAL CD 
a , ma 
150 mi © 
150 ml 5 —— 
Gün e. NİN 


uludagpremium.com (O)uludagpremium 


Güzellik gündem 


NİYİLEŞTİRİCİ 


Zamana Direnen 
Kaynak 
Güney Fransa'nın Av&ne 
kasabasından çıkan Avene Termal 
Suyu'nun bileşimi, kaynağın 
tıbbi özellikte olduğunun resmen 
kabul edildiği ve kamu yararına 
çalışmaya başladığı 1874 yılından 
beri değişmemiş. 7,5 (nötr) pH 
seviyesindeki su, hiçbir bakteri 
barındırmayan kaynağında sabit 
ısısını koruyor ve her gün yapılan 
düzenli ölçümlerle saflığı kontrol 
ediliyor. Devlet tarafından da ayda 
bir kez denetleme yapılıyor. 
Avene Termal Suyu'nun 
gizemi bugün hâlâ bütünüyle 
açığa çıkmış olmasa da, 30 yılı 
aşkın süredir Av&ne Dermatoloji 
Laboratuvarları'nın Pierre Fabre 
Grubu bünyesinde sürdürdüğü 
araştırmalar, farmakolojik ve 
klinik çalışmalar, Av&ne Termal 
Suyu'nun yatıştırıcı, tahriş giderici 
ve antienflamatuvar özellikte 
oluşu ile en hassas ciltler için ideal 
olduğunu gösteriyor. Üstelik birçok 
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dermatolojik sorunla mücadeleye 
de destek oluyor. Cildin reaksiyon 
göstermesinden sorumlu olan 
hücrelere etki ederek hassasiyeti 
azaltıyor, hücresel iletişimi 
arttırarak cildin dengesini sağlıyor 
ve bağışıklık sistemi hücrelerini 
güçlendiriyor. 


Problemli Ciltlere 
Hassas Bakım 

Benim de hassas ve alerjik cildim 
için severek kullandığım Avâne 
bakım ürünlerinin kaynağında 
1990 yılından beri bu termal su 
yer alıyor. En hassas ve düşük 
toleranslı ciltler için tasarlanmış 
olan ürünler, etkinlik, dayanıklılık 
ve alerji testlerinden geçiyor; 
cildin en üst düzeyde rahatlığı 
için formüle ediliyor. Avâne 
Dermatoloji Laboratuvarları'nın 
geliştirdiği formüller, yaklaşık 
100 ülkede tüketicilere ulaşıyor. 
Hepsi Avâne Termal Suyu'nun 
dermatolojik özelliklerine sahip 
olduğu için, tüketiciler tarafından 
güvenle kullanılıyor. 


YE 
wi 


cilt sağlığına İğ 


MERAM 3VE 


Holumlu etkileri 


olduğu söy 
Avene Termal 


lenen 


Suyu'nu yakından 
tanıma imkânı 
buldum. İşte, 
suyun mucizesine 
tanıklık ettiğim bu 
seyahatin notları... 


Yazı: Sibel Yeşilçay 


Yılda 2600 kişinin tedavi amaçlı 
geldiği Av&ne Hidroterapi Merkezi, 
dermatolojiye adanmış özel bir 
tesis. Merkeze gelen hastaların 
yüzde 40'ının egzama ve atopik 
dermatit problemi var. Yüzde 

35'i sedef, yüzde 15'i diğer cilt 
hastalıkları (hatta buna aft ve uçuk 
gibi ağız içi/çevresi hastalıkları 

da dahil), yüzde 10'u ise kanser 
sonrası lezyonlar nedeniyle 

termal tedaviyi tercih ediyor. 
Burada uygulanan tüm tedaviler 
dermatolojik kontrol altında 
gerçekleştiriliyor ve toplam üç 
hafta sürüyor. Merkeze gelen 
hasta ilk gününde dermatolog 
muayenesinden geçiyor ve 


kendisine günde dört termal 
bakım reçete ediliyor. Ayrıca 
hastalara problemlerini daha iyi 
anlamalarını ve böylece tedaviden 
daha fazla faydalanmalarını 
sağlayan eğitimler veriliyor; 
makyaj atölyeleri ve psikolojik 
destek amaçlı sanat terapileri 
düzenleniyor. 

Suyun böyle önemli cilt 
problemlerini iyileştirebildiğine 
inanmak zor ama bu doğru. 
Merkezde bizim için hazırlanan 
sunumu izlediğimiz sırada, 
tesise ilk geldiklerinde çekilen 
hasta fotoğraflarına ve üç hafta 
sonrasına baktığımızda aradaki 
fark son derece etkileyiciydi. 
Özel bir mikroorganizma 
barındıran (ama hiçbir şekilde 
toksik olmayan) Avâne Termal 
Suyu gerçek bir doğa mucizesi. 
Tabii bu mucizeyi insanlığın 
hizmetine sunmak için ömrü 


boyunca çalışan, Avâne markasının 
ve bu tesisin kurucusu Pierre 
Fabre'nin çabalarını takdir etmeyi 
unutmamak gerek. 


Doğanın İçinde, 
ipşirin Bir 
asaba... 

Eski bir yerleşim yeri olan Avâne 

kasabası, yeşilliklerle çevrelenmiş 

bir vadide yer alıyor. Nefes 

kesici güzellikte bir doğanın tam 

göbeğindeki Av&ne Hidroterapi 

Merkezi'ne gelenler, terapilerden 

arta kalan tüm zamanlarını 

böyle bir doğada sükünet içinde 

geçiriyor, yürüyüşler yapıyor ve 

bolca dinleniyor. 

Burada adeta zaman durmuş ve 
bu şirin kasaba, eski bir 
kartpostala sıkışmış gibi... Etrafta 
kuş seslerinden başka hiçbir ses 
duyulmuyor. Lavanta kokularını 
içine çekerek yürüyüşler yapabilir 


One Smile “Cildiniz 
Gülümsesin” Projesi 


Suyun 
Mucizesinden 
Nasıl 
Yararlabilirsin? 


ya da benim yaptığım gibi sabahın 
erken saatlerinde tertemiz havayı 
ciğerlerine doldurarak koşabilirsin. 
Konforun için her şeyin 
düşünüldüğü odanda dinlenebilir, 
restoranda sunulan son derece 
lezzetli yemeklerin tadını 
çıkarabilirsin. Tüm bunları hayal 
etmek bile güzelken, bir de 
üzerine cilt problemlerinin tedavi 
edilmesi ve her geçen gün 
sonuçların gözle görülebilir hâle 
gelmesi ise mucize gibi. G8 


Stil sokak 


MUKEMMEL 
TİŞÖRTÜ BUL 


“Bu tişört göğüslerimi büyük gösterir mi? Ya çok dar durursa?” Haklısın, tişört çok basit 


bir parça olmasına rağmen kendine en uygununu bulmak zor olabiliyor. Kafandaki soru 


aloncuklarını patlatacak modellere göz at. 


Hazırlayan: İrem Arkan 


GENİŞLİKİ 
Üzerinde ne 
çok dar durmalı 
ne de çok bol. 
Bu model, 
pantolonunun 
içine sokman 
için ideal boyda. 
Tişört, Levi's 
t79,90 
Jean, Levi's 
t259,90 
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YAKA 
KOLLAR Derin dekolteli 
Üst kollarının olmayan V yakalı 
ortasında tişörtler hem KUMA 
bitiyor. küçük hem de Nefes alan 
büyük göğüslü pamuklu 
: kadınlar için kumaşlar ile yaz 
idealdir. Üstelik V sıcaklarında 
yakadaki açıklık, daha rahat 
boynunu daha edersin. 
uzun gösterir. > , Tişört, GAP 
i Tişört, Mavi $16,99 21 419,95 
i 7 Jean, Mavi t169,99 Jean, GAP 
/ Pam 5269,95 


FOTOĞRAF: KEREM ÇOBANLI 


SAÇ VE MAKYAJ: MURAT AKBULUT; MODEL: ELA / FLASH MODEL 


1. İpekyol, 680 Hem rengi hem de omuz 
dekoltesi ilerahat ve seksi bir tercih. 
2.Stradivarius, 69,95 
Tekomuz detayıile zarif ve çekici. 
3.H&M, 139,99 Her şeyle rahatça 
kombinlenebilen basic bir tişörte 
kim hayır der ki? 

4. Outpost Lab / Wepublic, 5179 
Kollarındaki renkli şeritler, ponpon kız 
ruhunu yansıtıyor. 
5.Zara, 89,95 
Yaz aylarındaterlemekten hoşlanmıyor ve 
rüzgârı hissetmekistiyorsan bu tişörttam 
sana göre. 

6. Academia / Beymen, t155 
Eskitilmiş görünümü ve üzerindeki baskıile 
uzun zamandır beklediğinrock konserine 
gitmeye hazırsın. 

7. Beymen Club, 4239 

, Tişörtüne eğlence katmaya ne dersin? 
Üzerindeki işlemeler ve boncuklar ile farklı 
birmodel. 

8. Mango, 135,99 
Sen değil, bırak tişörtün konuşsun. 


ROCKER 


HAVALI 


Ağustos 2017 


WOMENSHEALTH.COM.TR| 41 


Stil sokak 


KISA VE ÖZ 


Gündüzden geceye, plajdan sokağa... Her yere 


yum sağlayan şortlar, yaz gardırobumuzun 


razgeçilmezi. Kendine uygun olanı seç ve 


kombinini oluştur. 


Hazırlayan: İrem Arkay Ş 
5 Octobre / 
Beymen, 4328 
N 
| 
() | 


Michael Kors / 
Beymen, $1.710 


Zara, $59,95 


edi ş 


tn 


Valentino / j 
Beymen, $1.749 ——————— ş 
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DENEYİME, KEŞFE, EĞLENCEYE 1 KÜCÜKÇİFTLİK PARK 
DOYAMAYAN ŞEHİR İNSANI! | 


TÜM BUNLAR İÇİN YILLIK İZNİNİ BEKLEMENE GEREK YOK. 
MANDANI, KALEMİNİ, NOT DEFTERİNİ YANINA AL. 
ŞİMDİ SANA ŞEHRİN EN GÜZEL FESTİVALLERİNİ 
SIRALIYORUZ. 


İSTANBUL COFFEE FESTIVAL 
İSTANBUL COMICS AND ART FESTİVAL 
AĞI FEST GHILI&GAILL 
ANKARA COFFEE FESTİVAL 


HADİ, BAHANE YOK. FESTİVAL ŞEHRİNDE. gi ji , 
EE Ğİ  ACIFESTCHILISCHLL 


Bİ 


DSMTICKET.COM/DSMBİLET.COM 


ORGANİZASYON 
İ dsm 
group 


“a Y Test 1 
EKİM 


dsm.com.tr i KÜÇÜKÇİFTLİK PARK 


ÇIAYATA GÜLÜMSE 


eli) 
İŞİDLİ 


İspanya'nın ünlü aktrislerinden URSULA corBER6, tüm gözlerin üzerinde 
olduğu, hem seksi ve güzel hem de başarılı ve sportif 
bir kadın. Onu belki de diğerlerinden ayıran en önemli şeyse mutluluğun 
formülünü bulmuş olması. Nasıl mı? 


“Sadece 

dans etmeye 
odaklandığımda 
her şeyi 
UNUtUYOYUM.” 


Hulohop: Decathlon 
Şort: Adidas by Stella 
McCartney 

Spor sütyeni: Fabletics 
Kolye: Aristocrazy 
Bileklikler: Claire's 

Bel çantası: Oysho 


Ursula, 
“Mücevher 
yerine 
seyahat 
etmeyi 
tercih 
i | ederim” 
N diyen bir 
kadın...“ 


mma mm m | 


Mayo: Dolores Corte&s 
Bileklik: Under Armour 


SAÇ & MAKYAJ : PAULA SOROA, UOREAL PARIS ÜRÜNLERİYLE 
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A GÖRE SEKSİLİK BİR KADININ 
GİZLİDİR. ÇOK FAZLA 
BALAMAYLA BU OLMAZ.” 


CAZIBENİN DIŞA 
VURUMU 

Barcelonalı aktrisin çekiciliğinin 
tanımı aslında oldukça basit; saf ve 
naif. Hiç şüphesiz onu keşfetmek 
için daha yakından tanıman lazım. 
Bu ayki sayımıza konuk olan 
Ursula Corberö, çekimler boyunca 
bir dakika bile asaletini kenara 
koymadan sıcacık gülümsemesiyle 
işine sadık olduğunu gözler önüne 
seriyor. Öyle ki onun masum ca- 
zibesi, seksapalitesiyle birleşince 
ortaya hem dişi hem de çocuksu 
bir kadın çıkıyor. 11 Ağustos 1989 
doğumlu oyuncuyu daha yakından 
tanımaya ne dersin? 

2002 yılında bir televizyon 
serisiyle ilk ekran deneyimini yaşa- 
yarak yıldızlar dünyasına adımını 
attığında henüz 13 yaşındaydı. Asıl 
parlayışıysa, televizyon şovu Fisica 
o Guimica'daki (2008-2011) 'Ruth' 
karakteriyle oldu. 

Ursula'nın sağlıklı beslenme 
konusundaki duyarlılığı işte o 
zamanlara dayanıyor. Program- 
da ergenlik çağındaki gençlerin 
bulimia problemine dikkat çeken 
aktris, hiçbir zaman kilo sorunu ol- 
madığını, yemek yemenin kendisi 
için başlı başına bir keyif olduğunu 
söylüyor. 

Beş yaşından beri aktris olma 
hayalleri kuran bir kadının 27 ya- 
şında İspanya sokaklarında rahat 
dolaşamaması, ünlü olmasının en 
büyük kanıtı. Ancak bu kadar çok 
istediği bir şeyin sonucunun bu 
olmasından pek de memnun değil. 
“Sokakta rahat rahat dolaşmayı 
özlüyorum. Yürüyüş yapmayı çok 
seviyorum ancak bu bazen hiç de 
mümkün olmuyor. Beni tanımayan 
insanların arasında olmak istiyo- 
rum. Özlediğim şey en çok da bu; 
rahatça yürüyebilmek.” 

Tüm bunların yanında 
İspanya'nın en seksi kadınları ara- 
sında gösteriliyor. Cazibesinin en 
büyük nedeni ise her zaman gü- 
lümsemesi. Kapağımızdan da belli 
değil mi? Ursula, işindeki başarının 
biraz bundan da kaynaklandığını 
söylüyor. Pozitif olmak, onun için 
olmazsa olmazlardan. 


e AŞIK BIR 

DIN 

“Her zaman benim için seksi dediler. 
Bu bana pek bir şey ifade etmiyor” 
diyen Ursula'nın, İspanya'nın gelmiş 
geçmiş en çok arzulanan kadınlar 
listesinde zirveye oynadığı doğru. 
En seksi kadınlar listesinde de başı 
çekiyor. Ürsula'ya göreyse seksilik 
kadınların içinde gizli. Çok fazla 
çabalamayla bunun olmayacağını o 
çok iyi biliyor. 

Kapak çekimimiz biter bitmez 
uçağa atladığı gibi sevgilisinin 
yanına giden Ursula, soluğu New 
York'ta alıyor. Her zaman aşka âşık 
olan bu kadın, aşksız bir hayatın 
hayat olmadığını savunuyor. 


GÜZELLİK 
BİJELL ERİ 


“Kokoş bir kadınım!” diyen 
Ursula'nın vazgeçilmezleri 
arasında bir numaraya kırmızı ruj 
oturuyormuş. Bakımını ise asla 
ihmal etmiyor: “Düzenli olarak 
cilt bakımı yaptırırım. Sabah 
uyanır uyanmaz cildimi temizler 
ve nemlendiririm. Colbert MD 
ve Kiehi's ürünleri favorilerim 
arasında.” 


KENDİNİN EN İYİ 
VERSİYONU 


Instagram'daki ©ursulolita adlı 
sayfasının 941 bin takipçisi var. 
Genel olarak çekimlerde kullanılan 
fotoğraflarına yer vermeyi seviyor. 
Günlük hayattan kareler de 
paylaşıyor. Bu aralar InstaStory'ye 
yoğunlaşmış durumda. Makyaj 
videolarını paylaşmayı seviyor. 
Sporu hayat tarzı hâline getiren 
Ursula, “Spor benim için adeta 
bir terapi. Tıpkı diğer insanlar 
gibi benim de çok kötü günlerim 
oluyor. İşte o zamanlarda hep spor 
salonuna gidip jimnastik yapmayı 
tercih ediyorum. Spor yaparken 


her şeyi geride bıraktığımı 
hissediyorum. Dans etmek de 
benim için öyle. Sadece dans 
etmeye odaklandığımda her şeyi 
unuttuğumu söylemeliyim” diyor. 
Ayrıca koşu ve dansı kombinlediği 
kendine has bir ritüeli de var. Şu 
aralar daha çok TRX egzersizleri 
ve kardiyo yapıyormuş. Kişisel 
Eğitmeni Paco de Avila'nın ona 
özel çalışmalar hazırladığını 
söylüyor. 


DOĞAL OLARAK 
MUTLU 


Gülüşü iz bırakacak cinsten! 
Üstelik sebepsiz yere... Tüm 
soruları cevaplarken gözleri 
parlıyor, yüzünden gülücüğü 
eksilmiyor. Çocuk sahibi olmak 
isteyip istemediğine gelince... 
Samimiyetle anlatıyor: “Çocuklar 
beni deli ediyor. Bir gün kızım 

ve oğlum olmasını isterim. Ben 
çocukken annem ve babam 
henüz evli değildi. Daha sonra 
annem evlendi, onun gelinlik 
giydiğini hatırlıyorum. Kaç 

çocuk annesini gelinlikle görmüş 
olabilir ki? Ben gördüm! Annemin 
çocukluğumdaki mutlu kadın imajı 
gözlerimden hiç gitmiyor. Evli ve 
çocukları var. Size samimiyetle 
şunu söyleyebilirim; bu hiç 
aklımdan gitmiyor.” 

“Mücevherler bir kadının en 
iyi arkadaşı mıdır?” sorusuna 
yine gülümseyerek cevap 
veriyor: “Marilyn Monroe'nun 
böyle demesinin bir nedeni 
olmalı!” Ancak genç yıldız, 
mücevherler yerine seyahat 
etmeyi sevenlerden. Yeni 
yerler keşfetmeye bayılıyor. 
Arkadaşlarıyla Küba'da geçirdiği 
zamanları unutamamış. En sevdiği 
ülkelerin başında Tayland geliyor. 
Fas da Ursula'yı büyüleyen 
ülkelerden biri. 

Söyleşimizi bitirirken, “Yeni saç 
kesimimi beğendiniz mi?” diye 
soruyor. “Buna swag diyorlar” 
diye de açıklamasını yapıyor 
hemen. Bu arada çalma listesinden 
dinlediği şarkı aslında onu çok iyi 
yansıtıyor: Beyonce'den 
Run The Worla (Girls) 
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Daha Erili Kos 
Motivasyonun. 
Yükselt 
Dogru 
Hedefler Koy 


AN Gücü 
Zihniniz V eV ücudunuZ için 
Maksimum Manda Faydaları” 
Koşu SONRASI 
1ÇIN ENİYİ 
YEMEKLER 
Sadece 20 dakikada 
Yeni Başlayanla" 
5 DAKIKA DAHA 
KOŞMANIN 
YARARLARI 


eslenme 
Taktikleri 
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Fitness sorma gir 


UZMANA DANIŞ 


“Hem ağzından hem de 
burnundan nefes 
almalısın. Kasların 
koşmaya devam 
edebilmek için oksijene 
ihtiyaç duyar ve 
burnundan nefes alman 
yeterli oksijeni alman 
için her zaman etkili 
olmaz. Göğsünden 
değil diyaframından 
nefes aldığına emin ol. 
Derinden aldığın karın 
nefesleri daha fazla 
hava almana yardım 
eder ve sık rastlanan 
dalak şişmesinin önüne 
geçer.” 


“Bu soruyu 
sorabiliyorsan 
muhtemelen hazırsındır. 
Ancak yarı maratondan 
önce sekiz hafta 
boyunca mesafeyi her 
hafta yüzde 10 oranında 


arttırarak antrenman 
yapmalısın.” 


“Yeni bir koşucuysan 
mesafeyi (veya zamanı) 
arttırmayı denemek 
senin için daha iyi. 
Dayanıklılığın arttıkça 
zaten hızın da artar. Çok 
kısa bir zamanda hızını 
fazlaca arttırman, 
sakatlanmaya davetiye 
çıkarır.” 


“Bir zaman hedefin 
varsa evet! Bacaklarına 
hız kazanacak bir takım 
olduklarını öğretmen 
gerekir. Her seferinde 
aynı hızda koşmak fit 
kalmana yardımcı olsa 
ve harika hissettirse 
bile, kendi kişisel 
rekorunu kırmak 
istiyorsan haftada bir 
kez hız çalışması 
yapmalısın. Ancak yeni 
başlayan bir 
koşucuysan, hız koşuları 
konusunda ağırdan 
almanda ve dikkatli 
olmanda fayda var.” 


“Hayır! En iyi 
maratoncular bile 
antrenman koşularında 
maraton mesafesini 
tamamlamaz. İstikrarlı 
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bir şekilde yaptığın 
antrenmanların yanı 
sıra, son birkaç 
kilometrede sana alkış 
tutan kalabalığın verdiği 
motivasyon bacaklarını 
bitiş çizgisine 
ulaştıracaktır.” 


“Hayır, sadece doğru 
gruba katılman 
gerekiyor! Birçok koşu 
grubu her seviyeden 
insana hitap eder. 
Korkmana gerek yok; 
koşucular yeni gelenleri 
cesaretlendirir ve 
sevgiyle karşılar.” 


BACAKLARA 
DESTEK 


Hangi seviyede olursan ol, 
yorgun bacaklarına gerekli 
rahatlamayı sağla. 


Pe 
e, e 


GETİY IMAGE TÜRKİYE/HENRİK SORENSEN 


SAKATLANMAYI 
ÖNLE 


YAVAŞ YAVAŞ GERİ DÖN 
Sakatlanmadan önceki koşu 
mesafenin yüzde 40''ını koş. 
Sözgelimi 10 km koşuyorsan, 
iyileştikten sonra başlangıç 
olarak dört kilometre koş. Ve 
her hafta mesafeni yüzde 10 
oranında arttır ki durumun 
kronik sakatlığa dönüşmesin. 


KENDİ KOŞU STİLİN OLSUN 
Kendi doğal koşu stilini olimpik 
atletlere benzetmeye çalışma. 
Lockstone, “Vücudun koşmaya 
nasıl tasarlandıysa o şekilde koş. 
Birini taklit etmeye çalışırsan 
sakatlanma riskini arttırırsın” 
diyor. Koşarken çok büyük 
adımlar atmaya çalışmak da 
sakatlanma riskini arttırır. Onun 
yerine daha kısa ve hızlı adımlar 
atmaya çalış. 


AĞIRLIK EGZERSİZLERİ YAP 
Spor Hekimi ve Fitness 
Eğitmeni Jordan Metz, 
“Kardiyo egzersizlerini arttırmış 
olman çok güzel fakat direnç 
çalışmaları yapmaya da devam 
ediyor olman gerek” diyor ve 
ekliyor; “Bu egzersizler hareket 
zincirinin (kaslar, kemikler, 
tendonlar ve bağ dokularını 
birbirine bağlayan sistem) 
düzgün bir formda işlevini 
sürdürmesine yardım eder. Kalça 
ve pelvis bölgene odaklanarak 


Ergonomik karyoka dikişleri rahatsız 
edici sürtünmeyi ortadan kaldırır; 
hafif streç yapısı ise hareket 
özgürlüğünü arttırır ve şeklini korur. 
(1) UA Fiy-By Baskılı Tayt 4209; 
underarmour.com.tr 


olanağı sağlayan uygulama talimatıyla 
Kas acılarını hafifletir, sıkışmış birlikte satılıyor. (3) Masaj Topu 
noktaları yüksek yoğunluğuyla açar. 129,95; tchibo.com.tr 
(2) Busso BS55 Hollow Foam Roller, 


EY Bu seyyar köpük rulo, zorlu m e ea i 
) adi ile sakatlanma riskini önlemiş 
egzersizler yapan atletlerin kurtarıcısı. olursun. Basit yoldan güçlenmek 
Vücudunda istediğin noktaya masaj (4) Trigger Point Grid Stk Foam için direnç bandını ayaklarına 
yapabilmeni sağlar. Birçok kullanım Roller, $136, fitnesspazari.com geçir ve her iki bacakta 3'er set 


ve 10 tekrar olmak üzere yana 
doğru adımlar at. 
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Fitness forma gir 


Düzenli olarak 
koşuyor veya yarışa 
hazırlanıyorsan, 
Instagram 
paylaşımlarına 
#WHKoşuyor 
etiketini ekle, sana 
alkışlarımızla 
destek olalım! 


ENERJİN 


Koşu öncesi için önerilen atıştırmalıklar her damak tadına uymayabilir (mesela kızarmış ekmek üzerine yerleştirilmiş muz 
dilimleri senin iştahını açmıyor olabilir). Bazen de uygulamayı seçtiğin diyet bazı yiyecekleri devre dışı bırakabilir. Sporcu 

Diyetisyeni Josh Reed'e göre, önemli olan sana uygun seçimler yapman: “Buradaki kilit nokta dengeli yemek seçimleri 
yaparak ihtiyacın olan besin öğelerini karşılaman. Dolayısıyla yemeyi sevmediklerinin yerine benzeri besin değeri olan başka 
yiyecekler koyabilirsin.” Uyguladığın diyete uygun bazı alternatifler aşağıda yer alıyor. 


4 


Unsuz pankek 


Pankekini un 
olmadan, sadece 
yumurta ve muzla 

da hazırlayabilirsin. 
Seviyorsan tarçın, 
kakao veya vanilya 
ile lezzetlendir. Muz, 
koşu boyunca seni 
tok tutan başlıca 
karbonhidrat 
kaynağın 
olacak. Ayrıca 
lif, potasyum, 
betakaroten, C 
ve B6 vitamini 
yönünden de 
zengin. 
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e 


Tatlı patates ve badem 
sütlü milkshake 


Süt ürünlerine 
karşı intoleransın 
olması milkshake 
yapamayacağın 

anlamına gelmiyor. 

Haşlanmış tatlı 

patatesi soğuduktan 
sonra badem sütüyle 
karıştır ve blender'dan 
geçir. Bu sebze düşük 
glisemik indeksli iyi bir 
karbonhidrat olarak 
sana koşu süresince 
ihtiyacın olan enerjiyi 
verir. Ayrıca içerdiği 
A vitamini ile cildini 
ışıldatır. 
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Yarış 


5K 
TOK 
21K 

42K 


Orman meyveli 
ve soya SÜtlÜ 
kinoa pudingi 
Hayvansal gıdalardan 
uzak duruyorsan 
diğer protein 
seçenekleri daima 
. radarında olmalı. 
Örneğin kinoa ve soya 
sütü, hem bitkisel 
proteinden zengin 
hem de karbonhidrat 
kaynağıdır. 


mesafesi 


4K 
8K 
18K 
36K 


Koşacağın yarış mesafesine 
göre yapman gereken en uzun 
koşu antrenmanının ne olması 

gerektiğini biliyor musun? 
Aşağıdaki rehberimize bak ve 
çalışmalarını yarış mesafene 
göre ayarla. 


En uzun 


antrenman koşusu 


KORUMAK İÇİN YE 


© ŞEKERSİZ 
Ekşi mayalı ekmek ve 
zerdeçallı yumurta 


Geleneksel ekşi 
mayada doğal olarak 
laktobasil bulunuyor 

ve şeker içermiyor. 

Düşük glisemik 

indeksli bir 
karbonhidrat kaynağı 
olan ekşi mayalı 
ekmek, sana uzun 
süre enerji verir. 
Yumurtana 
ekleyebileceğin 
zerdeçal ise 
antienflamatuvar 
özellikte bir 
baharat. 


ISTOCK 


NN MA —. 


2000 ECARNITINE & 


LİNE 


k NU TRITION 


İk 


KE tie 


ÜRÜN DANIŞMA HATTI 
444 KAVİ - 444 5284 


& www.hardlinenutrition.com 


İNEW 


FORMULA 


700m4 CAFFEINE per serving 


BACAK , 
OZER 
GISINIŞ 


paylaşımın bize 


nlatmak istediği 


bir şey olsa gerek. 
Araştırmacılar ve 


gzersiz eğitmenleri 
| e aynı görüşte 


belli: Bacaklarını 
MM çalıştırmaya başla! 


| Derleyen: Irmak Yaşar 
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Seni taşıyan 
bacakların, 
egzersizden 
maksimum oranda 
fayda sağlaman için 
de en çok güvendiğin 
yer olmalı. Torontolu 
Ağırlık Egzersizi 
Eğitmeni Lee Boyce, 
“Bu bölgede en 
büyük kas grupların 
(kalça, arka bacak, 
üst bacak ve baldır) 
yer alır ve bunlar 
vücudunu en 

fazla değiştirme 
potansiyeline sahip 
yerlerdir” diyor. 

Bu kas liflerinin 
tümünü tek seferde 
aktive ettiğin her 
an, her tekrarda 
daha fazla kalori 
yakarsın. Ve düzenli 
olarak alt bölge 
egzersizi yaptığında 
metabolizmanı 
ateşler, gün boyunca 
yağ yakmaya devam 
edersin. Boyce, 
“Kadın öğrencilerimin 
haftalık egzersiz 
programlarına 

alt gövde ağırlık 
egzersizleri 
eklediğimde, 

altı hafta gibi bir 
sürede bel ve basen 
bölgelerinde incelme 
gözlemliyorum” 
diyor. 

Bacaklarını 
çalıştıracak onlarca 
egzersiz hareketi 
var. Ancak burada 
bulacağın dört 
hareket, en yüksek 
faydayı sağlaman 
için geliştirildi. 
Egzersizleri düzenli 
olarak yaptığında alt 
bölgeni inceltmekle 
kalmayacak; 
aynı zamanda 
güçlenecek, duruşunu 
düzeltecek ve direnç 
kazanacaksın. Tabii 
metabolik etkileri de 
beraberinde gelecek. 
Hazırsan, başlayalım! 


ISTOCK 


STYLING: GABRIELLE PORCARO; SAÇ VE MAKYAJ: SASHA HATFORD/NEXT ARTISTS. 


SPOR SÜTYENİ:ONZIE SPORTS; TAYT: 9.2.5 FIT; AYAKKABI: NEW BALANCE 


4 TEM Fl İşe öncelikle vücudunu nasıl şekillendireceğini anlatmakla başlayalım: Ayakta 


HAREKE 


GOBLET SGUAT 


Hiçbir bacak antrenmanı 
sguat olmadan tamamlanmış 
sayılmaz. Sguat, ayakta 
yapılan diğer hareketlere göre 
çok daha fazla kas ve eklemi 
birlikte çalıştırır. Araştırmalar 
bunun sonucunda salgılanan 
hormonların hipertrofi yani 
kas büyümesi sağladığını ve 
yağ kaybına destek olduğunu 
gösteriyor. Ağrılık ile yapılan 
goblet sguat ise en etkilisi. 
Göğsünde bir ağırlık tutman 
ileriye doğru kayman 
engeller ve ağırlığını 
topuklarına verdiğin için 
dizlerin öne kaçmaz. Tüm 
bunlar hareketi doğru 
yapmanı, yani kalçanı yere 
daha çok yaklaştırmanı 
(dolayısıyla kaslarını daha 
fazla çalıştırmanı) sağlar. 


a 


YAP: Ayaklarını omuz genişliğinde açıp ayakta dur; bir 

dambılı dikey şekilde üst kısmından iki elinle kavrayarak 
göğsünün önünde tut, dirseklerin yere baksın (a). Dizlerini 
kırarak kalçanı geriye doğru it ve uylukların yere paralel oluncaya 
kadar çömel; dirseklerin dizlerinin içine değmeli (b). 
Topuklarından güç alarak başlangıç pozisyonuna dönerken 
kalçanı sık. Bu, bir tekrar eder. 


yapılan bu dört harekette uzmanlaşman gerekiyor. Ardından diğer sayfalardaki, 
bu hareketlerden oluşan egzersiz planını uygulamaya geçebilirsin. 


DUMBBELL STEP-UP 


Bu hareket oldukça basit: 
Sadece bir kasanın ya da 
bankın üzerine çıkıp 
inmekten ibaret. Tek farkı 
bu sırada iki elinde de 
dambıl tutuyor olman. 
Etkileri mi? Ağırlıkları 
tutarken ekstra direnç 
sağlarsın ve alt gövdenle 
aşağı doğru daha kontrollü 
bir şekilde inersin. 
Araştırmalar, ağırlık ile tek 
bir bölgeye odaklı çalışmak 
yerine bu şekilde 
çalışmanın, daha fazla kas 
kitlesini yapılandırdığını 
gösteriyor. Ayrıca kasların 
her tekrarda daha uzun 
süre baskı altında 
kalacağından, tek bir sette 
bile bolca kalori yakarsın. 


YAP: Bir kasa ya da bankın önünde ayakta dur; ellerine birer 
dambıl al, kolların yan tarafta düz bir şekilde dursun. Sağ ayağını 
düz bir şekilde banka yerleştir (a); ardından bankın üzerine çık. 
Diğer ayağın dışarıda kalsın (b). Gövdeni dik tutarak, 

sol ayağınla geriye doğru adım at, ardından sağ 

ayağınla da geri adım atarak başlangıç pozisyonuna dön. 

Bu, bir tekrar eder. 


DEFICIT REVERSE LUNGE 


Aslında bu hareketi, 
yürüme ve koşmayı abartılı 
hareket aralığında yapmak 
gibi düşünebilirsin. Lunge 
yaparken bacaklarındaki 
tüm kaslar -genelde 
çalıştırılmayan iç uyluk 
kasları bile- harekete geçer. 
Tersten yapılan lunge 

yine aynı denge ve 
nöromüsküler (sinir-kas) 
koordinasyonunu içerir. 
Ancak öncelikle topuktan 
sırta kadar ulaşan kas 
dizisini çalıştırarak yükü 
kalçana eşit olarak dağıtır. 
Böylelikle dizlerine binen 
yükü almış olur. Ayağını 
step tahtasına koyup 
bacağını genişçe açman 
ise başlangıç pozisyonuna 
dönerken kalça kaslarının 
daha sıkı çalışmasını sağlar. 


YAP: Step tahtasının üstünde ayakta dur. Ellerine birer dambıl al, 
kolların yan tarafta düz bir şekilde dursun. (a). Gövdeni dik 
tutarak, sağ ayağınla stap tahtasının dışına doğru geri adım at ve 
sol dizini 90 derece büküp vücudunla sağ dizin neredeyse yere 
değinceye kadar alçal (b). Sol topuğundan güç alarak başlangıç 
pozisyonuna dön. Bu, bir tekrar eder. 


SINGLE-LEG PULL-THROUGH 


Bu hareket, postür 
zincirine yönelik birçok 
egzersizin (deadlift, swing 
ve hip thrust gibi) temelini 
oluşturur. Arka bacak ve 
kalça kaslarını çalıştırmak 
için gerekli olduğu kadar, 
kalça stabilizasyonunu 
arttırmak için de önemlidir. 
Egzersiz bandını çekerek 
yaptığında hareket daha 
kapsamlı hâle gelir ve 
omurgana fazla baskı 
yapmadan arka 
bölgendeki kasları 
çalıştırmanı sağlar. Ayrıca 
tek bacakla yaptığın için 
yan kalça ve arka bacak 
kaslarını aktive edersin. 
Dengede durman için 
karın kasların da çalışarak 
onlara eşlik eder. 


a 


— 


YAP: Spor salonunda kablo makinesinin önünde ayakta dur ya da 
direnç bandını bir bara bağlayarak sabitle. Ardından bir bankın 
önüne geç. Sol ayağını dizini bükerek bankın üzerine koy, direnç 
bandını bacaklarının arasından geçirerek sol elinle tut. Gövden yere 
paralel olana kadar kalçanla öne doğru eğil (a). Yukarıya kalkarken 
kalçanı öne it ve direnç bandını çek (b). Bu, bir tekrar eder. 
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Fitness sorma gir 


EGZERSİZ PLANI 


Önceki sayfada öğrendiğin temel hareketleri dört farklı (ve basit) yolla 
harmanlayıp haftalık egzersiz rutinine ekle, etkilerini gözlerinle gör. 


1. Isınma 

Nasıl bir egzersiz yapmayı planladığının önemi yok: Başlamadan önce bu iki hareketi yapabilirsin. Boyce, “Birlikte 
yapıldığında bu iki hareket kalçanı iki açıdan da (sguat yatay, lunge dikey olarak) açmana yardımcı olur. Ayrıca diz 
eklemlerini rahatlatırken, kaslarını çalıştırır ve onları yapacağın diğer hareketler için hazırlar” diyor. Ayrıca yapacağın 
bazı değişimlerle hareket aralığını da arttırabilirsin: Sguat pozisyonuna indiğinde dirseklerinle dizlerini hafifçe dışa 
doğru it; lunge pozisyonundayken de arkada kalan bacağını ileriye doğru hafifçe kaydır ve zıt kolunu başının üzerine 
doğru uzat. Her egzersize iki buçuk dakika harca, her tekrar boyunca yavaş hareket et. 


İpucu Dambılı bırakarak 
da yapabilirsin ama 
ellerini göğüs hizanda 

tutmaya devam et. 


b e İpucu 


Ağırlıkları bırakıp 
ellerini kalçana 
koyabilirsin. 


İpucu 
Step tahtasını 
kullanmayıp iki 
ayağını birden 


a 


REVERSE LUNGE WITH HOLD AND REACH 


Her iki tarafta 3-5 saniye dur 


BODY-WEIGHT GOBLET SGUAT WITH HOLD da 


3 saniye dur 


2. Güç Turu 

Bu 15 dakikalık egzersiz, sinir sistemi ve kaslar arasındaki koordinasyonu sağlayan sguat hareketi ile başlıyor ve direnç 
bandı çekerek yaptığın hareketle bitiyor. Boyce, “Bu, egzersizden mümkün olduğunda fayda sağlamak için en etkili yol; 
sabit bir duruşta maksimum güç kullanıyorsun. Çünkü bedenini yorulmadan evvel her set başlangıcında hazırlamış 
oluyorsun” diyor. Kendisi bu 15 dakikalık egzersizi haftada iki ya da üç gün uygulamanı öneriyor. Seriyi hızlı bir şekilde 
tamamladığında kalp ritmini de arttırmış olursun (yani bonus olarak kardiyo yapıyorsun). Her hareketi aşağıdaki tekrar 
sayısıyla yap. Bir hareketten diğerine ara vermeden geç. İhtiyaç duyduğunda kısa bir mola ver; toplamda üç ya da dört 
tur yap. 


N 
v 


— 


En 


yere koyabilirsin. 


g 


MAKSİMUM 
FAYDA! 


Seksi ve şekillenmiş 
bacakların yanında, 
bu egzersizlerden 
kazanacağın başka 
şeyler de var. 


DENGENİ KORUMANI 
SAĞLAR 


Yaş aldıkça vücut 
bölümlerimizin 
kapladığı yerden 

bilinç ve bilinçdışı 
düzeyde haberdar 
olma yeteneğimiz 
(proprioception) azalır. 
Bacaklarını çalıştırmak, 
nöromüsküler 
(sinir-kas) sistemini 
güçlendirerek bu 
yeteneği kaybetmeni 
önlemeye yardımcı olur. 
Böylelikle herhangi bir 
düşme tehlikesine karşı 
çok daha iyi şekilde 
donatılmış olursun. 


DİZLERİNİ KORUR 


Araştırmalar bacak 
kaslarını (özellikle 
uyluk kemiği 

boyunca uzananları) 
çalıştırmanın, dizlerin 
üzerindeki baskıyı 
ortadan kaldırdığını 
gösteriyor. Böylelikle 
dizlerimizi erkeklerden 
çok kadınlarda görülen 
ağrı, incinme ve kemik 
erimesi problemlerine 
karşı korumuş oluyoruz. 
(Araştırmacılar bu 
üçlünün kadınlarda 
daha sık görülmesini 
yağ dokumuzun 
erkeklere göre 

daha fazla olmasına 
bağlıyor. Performans 
uzmanlarına göre ise 
bu durum kalçamızın 
daha geniş olmasından 
ve topuklu ayakkabı 
giymemizden 
kaynaklanıyor.) 


ZEKÂNI 
KESKİNLEŞTİRİR 


İkiz kadınlar üzerinde 
yapılan bir çalışmada, 
bacakları fit olanların 
10 yıl sonraki beyin 
fonksiyonlarının daha 
iyi olduğu bulunmuş. 
Bunun nedeni henüz 
tam olarak bilinemiyor 
olsa da bacakları 
çalıştırmaya ve 
sonuçları beklemeye 
değer! 


GOBLET SGUAT t 


8-10 tekrar 
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Her iki tarafta 10 tekrar 
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DEFICIT REVERSE SINGLE-LEG PULL- 
LUNGE $# DUMBBELL STEP-UP BE THROUGH 


Her iki tarafta 12-15 tekrar 


Her iki tarafta 10 tekrar 


FOTOĞRAFLAR: BETH BİSCHOFF 


3. Ağırlık Seti 


Vücudunun alt kısmını yüksek ağırlıklarla (20 ila 30 kiloluk ağırlıklardan söz ediyoruz) çalıştırırsan, kas liflerini 
parçalarsın. Bu iyi bir şey çünkü dinlenme gününde vücudun bu kas liflerini yeniden yapılandırır. Sonucunda daha 
büyük kaslara, şekilli bacaklara ve kalkık bir popoya sahip olursun. Boyce, “Bu iki hareket güvenli bir şekilde yüksek 
ağırlıkları kaldırmanı, tüm alt gövde kas sisteminin tamamen aktive olmasını ve üst gövdenin daha az strese maruz 
kalmasını sağlar” diyor ve ekliyor; “Ayrıca vücudunun sağ ve Sol tarafını (iki bacakla yapılan egzersizler) ya da tek 
tarafını (bir bacakla yapılan egzersizler) çalıştırarak aldığın faydayı tek seferde alırsın. Bu da hareketleri günlük olarak 
yapmanı kolaylaştırır.” Bu seti haftada bir gün egzersiz rutinine ekle, 10 defa sguat yapmana izin verebilecek bir ağırlık 
kullan. Ağırlık, vücut ağırlığının en az dörtte biri kadar olmalı. Örneğin 60 kiloysan, minimum 15 kilo kaldırmalısın. Bu 
iki hareketi süperset olarak uygula; İlk harekette toplam 10 tekrar yap (10 saniyelik mini bir mola vererek 20 tekrar da 
yapabilirsin), ardından hemen ikinci harekete geç. Bitirince en fazla iki dakika dinlen; seti beş defa daha tekrarla. 


DEFICIT REVERSE LUNGE 


Her iki tarafta 10 tekrar 


GOBLET SGUAT El 
2 tekrar, 3 tekrar, 5 tekrar, 10 tekrar 
(Her mini setin arasında 10 saniye dinlen) 


4. Ekstra Kredi 


Egzersizden maksimum verim almanın sırrı, seansı nasıl bitirdiğinde gizlidir. Buradaki problem, vücudun yeterince 
zorlandığı için son hareketleri yaparken duruşunun bozulmaya meyilli olması. O nedenle egzersizi zor ya da yüksek 
yoğunluklu hareketlerle (burpee gibi) bitirmek doğru bir tercih sayılmaz. Hudson'daki Cressey Sports 
Performance'tan Ağırlık ve Kondisyon Eğitmeni Nancy Newell, “Pull-through hareketi swing hareketinin modifiye 
edilmiş hâlidir. Yorulmuş eklemlerine baskı yapmadan kalça ve karın kaslarını ateşler. Ayrıca kalp ritmini hızlıca 
yükselten harika bir kardiyo egzersizidir” diyor. Neden mi? Çünkü dengede kalmaya ve duruşunu kontrol etmeye 
odaklanmak yerine hızına ve kuvvetine odaklanırsın. İki ayağını da sabit bir yerde tuttuğun için kaslarına eşit yük biner 
ve hareketi daha güvenli bir şekilde yaparsın. Herhangi bir egzersizin sonuna aşağıdaki hareketi ekle. 30 saniye 
boyunca formunu bozmadan yapabildiğin kadar tekrar yap. Ardından 60 saniye dinlen ve beş defa daha tekrarla. 


İpucu 

Bank yerine her iki 
ayağını da yere 

koyabilirsin. 


İpucu 
Bacaklarının arasından 
geçirdiğin direnç bandını 
iki elinle tutabilirsin. 


PULL-THROUGH 


Yapabildiğin kadar çok tekrar yap 
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EGZERSİZİ 
KARDIYO İLE 
TAMAMLA 


Bu aerobik 
egzersizleri haftalık 
planına bir ya da iki 
kere ekleyerek, daha 
iyi sonuçlar elde 
edebilirsin. 


TEPEYE TIRMAN 


İster koşu bandında ister 
patikada olsun, eğimi 
arttırmak bacaklarındaki 
her kası çalıştırır. Eğim 
dikleştikçe bacaklarını 
daha fazla çalışmaya 
zorlarsın. Araştırmalar 
yüzde dokuzluk eğimin 
ciddi farklar yarattığını 
gösteriyor. Düz zeminde 
koşmaya göre arka bacak 
kaslarını altı kat, kalça 
kaslarını ise ise üç kat 
daha fazla çalıştırmış 
oluyorsun. 


AĞIRLIK TAŞI 

Nevwell, “Bir eline ağırlık 
(kettlebeli, dambıl ya 
da kum torbası) alıp 
yürümek vücudunun 

alt tarafına baskı yapar 
ve karnını şekillendirir. 
Çünkü buradaki kasların 
ağırlık nedeniyle 
gövdenin öne doğru 
eğilmesini engellemeye 
çalışır” diyor. 27 metrelik 
biralan boyunca 
(yaklaşık bir basketbol 
sahasının uzunluğu 
kadar) omuzlarını 

öne bükmeden ve acı 
çekmeden, güvenle 
taşıyabileceğin en 
yüksek ağırlığı bul. 
Ağırlığı her iki tarafta 
sırayla taşıyarak, alanı 
üç-dört defa turla. 
Aralarda 60 saniye mola 
ver. Her hafta ağırlıkları 
en az iki kilo arttır. 


SPRINTE ÇIK 

Boyce, “Kaslarını yüksek 
ağırlık antrenmanlarıyla 
güçlendirmek 
istiyorsan, sana patlayıcı 
güç sağlayan hızlı 
kasılan kas liflerini 
çalıştırman gerekir” 
diyor. Sabit kardiyo 
egzersizlerini 
intervallerle değiştir: 20 
saniye boyunca sprinte 
çık, ardından 60 saniye 
yavaşla. Bunu yedi kez 
daha tekrarla. 3 
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DAHA SAĞLIKLI 


TANIŞMA 
ZAMANI ” : 
watchOs 4, bu .. 
sonbaharda 
iOS TT yüklü iPhone 5s ve 
üzeri modellerle 
eşleştirilmiş Apple 3 
Watch'a güncelleme 
N olarak gelecek ve ücretsiz 5 
olarak indirilebilecek. ğ 
Daha fazla bilgi için > gü ii 
apple.com/tr/watchos- ğ . 
preview adresini ziyaret a?” 5 
edebilirsin. 


itness SÖZ 


konusu olunca 
hep en iyiyi, 
en yeniyi ve 


en gelişmiş 


Sibel Yeşilçay 


m teknolojiyi 
DAN |A Mİ © | İVE mn 
a? 
" Apple'dan 
yepyeni 
ö 
ya haberler var... 
İster bir Apple Watch kullanıcısı ol, “Xbir döneme gelmiş bulunuyor > Saz 
ister olma... Spor yapiyor, sağlığına Sağlık derken birçok şeyi « © ze 


özen göstetiyor ve teknolojiyle 
biraz da olsa İlgileniyorsan'bu'akillı 
Saatin çoktan Tadarında oldüğüna 
eminim. Piyasaya ilk, çıkışındambü 
yalla çok uzun Zamamgeçmemiş 
olmasına'tağmen, AppleawWatch 
sürekli olarak Kendini yeniliyor 

ve kullanlcılarını hem şaşırtmaya 
hem de kullanışlı ve eğlenceli 
özellikleriyle mutlu etmeye devam 
ediyor. Veçok yakında birçok 
Şaşırtıcı yenilikle daha karşımızda 
olacak. 

Geçtiğimiz” ay, sonbaharda 
karşılaşacağımız tüm«bü'yenilikleri 
Los Angeles'ta şahsen görme ve 
deneyimleme fırsatı yakaladim: 
Her şeyden ömce'diyebilirim ki, 
artık sağlığımızı gönül rahatlığıyla 
teknolojiğe emanet edebileceğimiz 


kastediyorum: Attığın adımdan 
içtiğin Suya, yaptığın egzersizden 
aldığın nefese, yediğin yemekten 
uykuna, hamilelikten diyabete 
kadar sağlığınla ilgili her konuda 
teknolojinin takibiyaltındasın! 
Beki, bü nasıl hissettiriyor? Bu 
sorunun cevabını vermeden önce 
gel istersen bu yeniliklere bir göz 
atalım. 


Bileğindeki 
Antrenör 

Apple Watch'a daha fazla zeka 
Ve'fitness özelliği getirecek olan 
WatchOs 4 ile bu sonbaharda 
tanışacağız. Yeni sürüme eklenen 
akıllı koçluk özelliği sayesinde 
aktivite uygulaması, aktivite 
halkalarını tamamlamana ve 


2:30PM SWIM PRACTİCE 
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sağlaması. Böylece koşu, yüzme, 
bisiklet gibi farklı çalışmalarını 
tek bir antrenman seansı 
hâlinde toplayıp, verilerini en iyi 
biçimde kaydedebilecek ve takip 
edebileceksin. Spor çantamızda 
taşıdığımız not defterleri tarih 
oldu. 

Bu sürümle birlikte eklenecek 
olan HIIT seçeneğiyle, yoğun 
kardiyo antrenmanları sırasında 
yaktığın kaloriyi en doğru şekilde 
ölçebileceksin. Ve bu sanırım 
benim koşuyla birlikte en sık 
seçtiğim antrenman türü olacak. 
Unutmadan; bundan böyle 


Yatağındaki 

Uyku Uzmanı 

Apple Watch'un sana destek 
olacağı egzersizler koşu, yürüyüş, 
bisiklet ya da yüzmeyle sınırlı 
değil. Tenis, golf, sörf, beyzbol 

bi farklı sporlarla ilgilenenler 

in de Apple Watch uygulamaları 
eliştirilmiş. Hepsi kendi içinde 
irçok sürprizi barındıran bu 
ygulamaları keşfetmeyi sana 
rakıyorum. Şimdi biraz sağlık 
anındaki gelişmelerden 
onuşalım. 

Stresten anksiyeteye, 
ilişkilerden uykuya kadar birçok 
konuda yardımcı olan rehberli 
meditasyonlar içeren Headspace; 
dünyanın en iyi meditasyon 


o © 


OCToOVC 


Av 


uygulamalarından olan Calm; ünlü 


yoga eğitmenlerine erişebilmeni 
sağlayan YogaGLO; en etkili kilo 
verme programlarından olan 

LoselT!; içtiğin su miktarını takip 


uyku sorunları yaşayan ve nasıl 
uyuduğuyla ilgili olarak doğru 
verilere ihtiyaç duyanlar için 
mükemmel bir çözüm olduğunu 
düşünüyorum. Beddit, yatağa 
uzandığını fark ediyor ve hemen 
çalışmaya başlıyor. Uyurken kalp 
atışlarını, nefesini, hareketlerini, 
vücut ısını, oda sıcaklığını, hatta 
horlamanı bile takibe alıyor ve 


sonuçları analiz ediyor. Evet, adeta 


amire mann Başladığımne Mpple yatak odanı mini bir uyku merkezi 


Watch otomatik olarak “rahatsız 


etmeni ve arttırmanı sağlayan H2O 
Pal; regl döngünü takip eden Clue; 


hedefine giden yolda daha fazla 
başarı elde etmene yardımcı 
olacak. watchOS 4'ün en 
heyecan verici yeniliklerinden 
biri, kardiyo ekipmanlarıyla 
bağlantılı egzersizler sunan 
teknoloji platformu Gymkit'i 
içeriyor olması. Bu sayede Life 
Fitness ve Technogym gibi 
koşu bandı, eliptik bisiklet, 
kondisyon bisikleti ekipmanlarıyla 
çalışırken, bu ekipmanları basit 
bir dokunuşla Apple Watch'unla 
eşleştirebileceksin. Doğrusu kış 
aylarında dışarıdan koşu bandına 
dönüş yapan bir koşucu olarak 
bundan oldukça etkilendim! 
Düzenli olarak farklı ve 
yoğun antrenmanlar yapan, 
örneğin triatlona hazırlanan bir 
sporcuysan, Apple Watch son 
güncellemelerle birlikte senin 
için biçilmiş kaftan hâline geliyor. 


Bunun bir sebebi suya dayanıklılığı 


ve yüzme antrenmanlarında 
sen kulaç attıkça setlerini 
otomatik olarak algılayabiliyor 
olması elbette. İkincisi ve bence 
en önemli sebebiyse, kişiye 
özel hassas ölçümler yapıyor 
olması ve birbiri ardına yaptığın 
farklı antrenmanlarını basit bir 
dokunuşla birleştirebilmeni 


etme” özelliğini açacak. Böylece 
terleme seansın, hiç de acil 
olmayan bir e-postanın azizliğine 
uğramayacak. Sürekli e-posta ve 
mesaj bildirimi aldığım için ben 
bu basit ama önemli yeniliği çok 
sevdim. 
Severek takip ettiğine emin 
olduğum iki antrenör tarafından 


geliştirilmiş iki şahane uygulamaya 


da dikkatini çekmek isterim: 
Sweat with Kayla (Kayla Itsines) 
ve Jillian Michaels uygulamaları. 
Bunları hemen indirip kullanmaya 


başlayabilirsin. Bu kadar yakınında 
(bileğinde!) bir antrenörü olmasını 


kim istemez ki? Kadranındaki 
minik Kayla'ya merhaba de! 


kısa sürede hazırlayabileceğin 
sağlıklı öğün planları sunan 
(çok yakında çıkacak) Meal 
Prep Pro... Günlük hayatını çok 
daha kolay yoldan sağlıklı hâle 


getirmene yardımcı olan bütün bu 


uygulamaları, Apple Watch'unla 
birlikte kullanabiliyorsun. 
Sağlıklı yaşamın belki de ilk 
adımı kaliteli bir uyku... Bunun 
için de her şey düşünülmüş: 
Bedtime uygulaması ile uyku 
verilerini takip edebilmenin 
yanı sıra, yatakla çarşaf arasına 


yerleştirerek, varlığını hissetmeden 


kullanabileceğin Beddit Sleep 
Monitor yardımıyla çok daha iyi 
uyuyabilirsin. Bunun, özellikle 


hâline dönüştürüyor. Birisi yatak 
odandan teknolojiyi çıkar mı 
demişti? 


Telefonundaki Doktor 
Apple Sağlık uygulaması ile tüm 
sağlık verilerini güvenli olarak 
saklayabiliyorsun. Ancak artık 
sağlığınla ilgili birçok konuyu 

da takip edebileceksin. Örneğin 
diyabet, astım ya da tansiyon 
hastasıysan, göz ameliyatı 
olduysan veya hamileysen, 

yeni entegrasyonlar sayesinde 
kişisel verilerini takip edebilecek, 
paylaşabilecek ve bunları 

ihtiyaç hâlinde kullanmak üzere 
saklayabileceksin. Bu yeniliklerin 
hepsi daha sağlıklı bir yaşam 
sürmen için düşünülmüş ve 
uzmanlar tarafından geliştirilmiş. 
Hatta hamilelik (WebMD 
Pregnancy) uygulamasında 
senin de katılabileceğin ve 
araştırmacıların hamilelikle ilgili 
daha fazla bilgi edinmesine 
yardımcı olabileceğin bir 
Researchkit araştırması da 
bulunuyor. 

Başta sorduğum, bütün bunların 
nasıl hissettirdiği sorusuna 
gelince... Teknolojinin bizi adeta 
kucakladığı bütün bu gelişmeler 
bana mutluluk veriyor ve ilerisi için 
heyecanlandırıyor. Her geçen gün 
temposu artan hayatın içinde, 
ihtiyaç duyduğun motivasyonun, 
bilginin ve desteğin bileğindeki bir 
akıllı saatten geliyor olması sence 
de müthiş değil mi? G5 
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eski bir yöntem 
olsa da günümüzde 
birçok bilim 
insanı tarafından 
estekleniyor. WH, 
sağlık sorunlarını 
hipnoterapi 
ardımıyla 
bertaraf eden dört 
adınla görüştü 


e deneyimlerini 
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Sağlık 


zihin, beden ve ruh sağlığın için ipuçları 


Mindshift kitabının 
yazarı Psikoterapist Marty 
Öncelikle hipnoz hakkındaki Lerman, strese bağlı uyku 
ön yargılarını bir kenara bozukluğu yaşayan insanların 
bırak. Sana sallanan saat hipnoterapi için çok uygun 
ya da madalyondan veya adaylar olduklarını söylüyor. 
“Yavaş yavaş uykuya Çünkü hipnoz, kafamızda 
dalıyorsun” telkinlerinden dönüp duran düşünceleri 
bahsetmeyeceğiz. İnsanlar zihinsel olarak rahatlıyorsun. kabullenip serbest bırakmayı 
on yıllardır hipnoterapi Bu durum, sürekli gittiğin öğretiyor. Bir çalışmada, 
metodunu kullanarak bir yere araba kullanarak gece uykusu için hipnotik 
aşırı yeme ve sigara gibi ulaştığında, oraya nasıl uyarıcıları (örneğin balıkların 
problemleriyle baş etmeye gittiğini hatırlamamana derin sularda yüzme 
çalışıyor. Büyük tıbbi benziyor. Yazının devamında O SeSi) dinleyen kadınların, 
kuruluşlar, sağlık sorunları neden yarım milyon insanın hipnotik olmayan okumaları 
olan insanlar için bunu hipnoterapiden yararlandığını, dinleyenlere göre yüzde 
önemli bir terapi yöntemi onları nelerin rahatsız ettiğini O 80 daha fazla derin uykuya 
olarak görüyor. Buna rağmen ve terapiden neler beklemen daldığı görülmüş. 
hipnoz birçok kişi tarafından gerektiğini bulacaksın. Uzman, bir ya da iki 
hâlâ uzmanlar tarafından seans sonra stres kaynağını 
uygulanan bir yöntem belirleyip ona uygun bir 
olarak değil, performans UYKUSUZLUK kayıt oluşturabilir. Eğer 
sanatçılarının yaptığı bir şov Bir medya kuruluşunda çalışan yoğun programın nedeniyle 
gibi algılanıyor. 50 yaşındaki Zuhal* kolay bir uykuların kaçıyorsa, ses 
Son yıllarda yapılan birçok şekilde uykuya dalabiliyor, kaydına “Tüm işlerini 
araştırma ise bu algıyı yıkacak © ancak uyuduktan dört saat tamamlaman için zamanın 
nitelikte: Manyetik Rezonans sonra zihni oldukça dolu var” gibi bir cümle 
Görüntüleme (MRI) ile bir şekilde uyanıyormuş. eklenebilir. Uzmanlar, kişisel 
hipnoz sırasında insanların Çocukluğunda başlayan bu olmayan uyku hipnozu 
beyninde oluşan değişimler problem gittikçe daha da aplikasyonlarının da işe 
gözlemlendi. Böylelikle kötüleşmiş. Zuhal, sorunuyla yarayabileceğini söylüyor. 
hipnoz uygulaması meşruiyet ilgili bilişsel davranışçı terapi Ancak aplikasyonun mutlaka 
kazanarak konuşma terapileri almış ve doktorunun reçete bir uzman tarafından 
ve ilaç tedavisi ile birleştirildi... ettiği ilaçları kullanmış. Ancak yaratılmış olması gerekiyor 
New York'taki Mount Sinai, bu yöntemler yeterli olmamaya O (app Store'da bulabilirsin). 
Icahn Tıp Okulu'ndan başlayınca, hipnoterapiyi Örneğin Sleep Well 
Davranışsal Psikoloji denemeye karar vermiş. Hypnosis uygulaması gece 
Araştırmaları Direktörü Bir defa hipnoz edilen Zuhal'e O dinleyebileceğin 25 dakikalık 
Psikolog Laurie Keefer, “Artık gece dinlemesi için bir kayıt seanslar sunuyor ve bir ila 
insanlar doktorunun tavsiyesi verilmiş. Zuhal, o geceki uykusu üç haftada rahat bir uyku 
üzerine hipnoz yöntemine için “Hayatım boyunca en iyi vadediyor. 
Da n— uyuduğum geceydi” diyor. 
eans boyunca doktorun i i z i ipi 
seninle yatıştırıcı bir şekilde e . al SINDIRIM SORUNLARI 
konuşarak rahatlamanı Doktoru bu durumun nedeni Arzu, yemek yediği 
ve odaklanmanı sağlıyor. olarak, Zuhal'in hipnoza karşı her seferde karın ağrısı 
Ardından sağlık sorununu kısmen duyarlı olduğundan yaşamaya başladığında 25 
çözmene yarayacak şüphelenmiş. Bazı insanların yaşındaymış. Acil servis 
önerilerde bulunuyor. Seans tam olarak hipnoz hâline ve gastroloji uzmanları, 
esnasında fiziksel olarak geçemediği biliniyor. Bu grubun O Kendisinin huzursuz bağırsak 
tetikte oluyorsun ancak dışında kalan ve aynı tedaviyi sendromundan muzdarip 
uygulan birçok insan, kayı 
dinleyerek olumlu sonuçla 


almaya devam ediyor. 


Ağustos 2017 | WOMENSHEALTH.COM.TR | Gl 


zihin 


olduğunu düşünmüşler. 
Ancak önerdikleri beslenme 
değişiklikleri (günde üç büyük 
öğün yerine altı küçük öğün 
yemek gibi) yaşadığı sıkıntıyı 
hafifletmemiş. Sonunda bir 
doktor, Arzu'nun vücudundaki 
sorunun nedenini bulmuş: Hızlı 
mide boşalması (vücudun, 
sindirilmemiş besinleri 
bağırsaklardan atmak için 
zorlaması durumu). Arzu, 
yönlendirme üzerine -her ne 
kadar çok beklentisi olmasa da 
aklına başka bir çare gelmediği 
için- hipnoterapi uygulayan bir 
uzmana gitmiş. 

Sindirim problemleri 
yaşayan insanlar çoğunlukla 
çareyi hipnoterapide buluyor. 
Rakamlarla konuşursak: 
Hipnoterapi uygulanan 
kadınların yüzde 75'i, tedaviden 
sonra kendini ciddi derecede 
rahatlamış hissediyor. Ve bu 
kadınların yüzde 80'i tedaviden 
altı yıl sonra bile kendini iyi 
hissetmeye devam ediyor. 
North Carolina Üniversitesi'nden 
Psikoloji Profesörü Olafur 
Palsson, bu durumun sebebinin 
bağırsak ve zihin arasındaki 
yakın bağ olduğunu söylüyor: 
“Beyin, gıdanın bağırsaklara 
taşınması için ne kadar sıkışması 
veya gevşemesi gerektiği 
ile ilgili sindirim organlarına 
sinyal gönderir. Fakat bazen 
bu sinyal yoğun olarak alınarak 
ishale sebep olabilir. Yetersiz 
sinyal alındığında da kabızlı 
görülebilir. Hipnoterapi, zihi 
ve sindirimin ortak noktada 
buluşmasına yardımcı olabilir; 
böylelikle bağırsaklar, sinyali 
doğru olarak algılayarak olması 
gerektiği gibi çalışır.” 

Arzu her seansta rahatlamak 
ve odaklanmak için tavana 
yapıştırılmış olan bir bozuk 
paraya bakmış. Doktoru, 
sonrasında Arzu'ya sakinleştirici 
etkisi olan bir yer tarif etmiş 
ve belirtilerini hafifletmesi için 
zihninde bu yere gitmesini 
söylemiş. (“Sahildesin ve 
güneş ısısı seni iyileştiriyor; 
miden sahile vuran dalgalar 
gibi hareket ederek yediğin 
yemekleri sindiriyor.”) 

Arzu, kısa bir süre içerisinde 
hipnoterapinin faydasını 
görmüş. İnsanların çoğunluğu 
ancak altı seanstan sonra bir 
rahatlama yaşıyor; çoğu kadın 
üç ay boyunca haftada bir kere 


Es) 


olacak şekilde hipnoterapiye 
katılıyor. Yeniden aynı sorunla 
karşılaşan insanlar ise seansları 
tekrarlayabiliyor veya daha 
önceki seans kayıtlarını temin 
ederek dinliyor. 


ANKSİYETE 


25 yaşındaki Meltem, yaklaşık 
10 senedir boğuştuğu 
anksiyete problemi nedeniyle 
hipnoterapiyi denemek 
istemiş. Bu kararı almasında 
doktorunun, hipnoterapiyi 
alternatif bir tedavi yöntemi 
olarak sunması etkili olmuş. Bir 
araştırmaya göre, anksiyete 
veya depresyon gibi sorunlar 
için normal terapilerin yanı 
sıra hipnoterapi de uygulanan 
kişilerden daha etkili sonuçlar 
alınıyor. 
Meltem, ilk hipnoterapi 
seansı ile ilgili düşüncelerini, 
“İlk seferinde vücudumun 
kontrolünü kaybetmekten veya 
utanacağım bir şey söylemekten 
korkuyordum” diye açıklıyor. 
Ancak durum böyle olmamış. 
Rahatladıktan sonra doktoru 
ona negatif düşüncelerinden 


HİPNOZUN ZAMAN YOLCUL 


MÖ 3000 7: 1960 


1860'lar 
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aklaşmakta olan seyahati 


için endişe duyuyormuş. 


Doktoru, seyahat sürecini 


zihninde canlandırmasına 


yardımcı olmuş: Zihninde 


endişe duymadan vali 


toparlıyor, havalimanına 
gidip uçak yolculuğunu 


gerçekleştiriyormuş. 1 
işe yaramış; Meltem g 
seyahatine çıktığında 
seyahatlerine göre da 
zaman geçirmiş. 


ZInı 


erapi 
erçek 
diğer 
ha sakin 


Hipnoz, depresif kişilerde 


rahatsız edici duygula 
tanımlama ve serbest 


| 
bırakma 


konusunda başarılı bir yöntem. 


(Rahatsız eden duygu 
yüzüne çıkarabildiğin 


arı gün 
sürece 


gitmelerine izin verebilirsin.) 
Genellikle bilişsel davranışçı 
terapi hipnoz ile birlikte 


uygulandığında, ihtiyaç duyulan 


seans sayısında yarı yarıya bir 


azalma görülüyor. 
Bugün Meltem hipn 


oterapi 


seansları sırasında öğrendiği 


Datlat yor, onras da 

n sıklıkla kullândığı 

en umuna uygun 
lanı seçip kendi kendine 
tekrar ediyor. Bu yöntemi 
dişçiye gitmek gibi karşı karşıya 


— geleceği her stresli an için 


kullanıyor. 


AĞRI 

Söylentiye göre Gisele 
Bündchen ve Kate Middleton, 
doğum süresince kasılmalarını 
hafifletmek amacıyla 
hipnoterapi yönteminden 
yararlandı. Özgü Namal'ın 
da ilk doğumuna hipnoz ile 
hazırlandığı gündeme gelince, 
bir prodüksiyon şirketinde 
çalışan beş aylık hamile olan 
Lara da bu yöntem hakkında 
araştırma yapmaya başlamış ve 
bir uzmandan yardım almış. 
Sonraki dört ay ve kızının 
36 saat süren doğumu 
boyunca Lara, doktorunun 
önerdiği kayıtları dinlemiş. Ve 
doğum olumlaması yapmış 
(“Kaslarım doğumu daha da 
kolaylaştırmak için bir harmoni 
içinde çalışıyor”). Doğum 


*İsimler ve kimlik detayları değiştirilmiştir. 


Doğru 
Uzmanı Bul 


4 


TM 


sırasında rahatsızlık verici anlar 
da yaşayan 37 yaşındaki Lara, 
“Ancak çığlık atacak kadar da 
acı çekmedim” diyor. 

Uzmanlar, hipnozun doğum 
sancısına nasıl yardımcı 
olduğu konusunda emin 
değiller ve tam olarak pozitif 
bir yorumda bulunmuyorlar. 
Ancak Palsson bu durumun, 
doğumu zorlaştıran kas 
gerginliğini azaltma konusunda 
hipnozun yardımcı olmasından 
kaynaklanabileceğini 
düşünüyor. 

Doğum sancısı, hipnozun iyi 
geldiği tek acı değil. Çalışmalar 
hipnozun fibromiyalji gibi 
nedenlerden dolayı oluşan 
kronik ağrıları, sakatlanmadan 
sonra devam eden bel ve 
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bilek ağrılarını hafiflettiğini 
gösteriyor. Herhangi bir yerin 
incindiğinde sinir sistemin, 
incinen bölge iyileşene kadar 
beynine sinyal yollamaya 
devam ediyor. Ancak kronik 
ağrılar söz konusu olduğunda 
nöronlar sinyal göndermeye 
devam ederken acı çekmeye 

de devam ediliyor. Washington 
Üniversitesi Rehabilitasyon 
Bölümü'nden Psikoloji Profesörü 
David Patterson, “Hipnoterapi, 
bu sinyalleri azaltmaya yardımcı 
olabiliyor” diyor. 

Örneğin sırt ağrın için 
hipnoterapi yapan bir uzman ile 
görüşmek istersen, muhtemelen 
önerileri ağrılarını azaltma veya 
tamamen geçirme yolları 
üzerine olacak. Sana sırt ağrını, 
küçükten büyüğe doğru giden 
bir dizi kutuya koyduğunu, her 
birinin kapağını kilitledikten 
sonra hepsini oldukça büyük bir 
kutunun içine yerleştirdiğini 
yal etmeni söyleyebilir. 
Ardından ne mi yapacaksın? O 
kutuyu bir daha dönmemek 
üzere giden bir trenin vagonuna 
koyup göndereceksin. Kronik 
ağrı çeken birçok hasta, tek bir 
seans sonrasında bile daha az 
ağrı hissediyor ve dört seansın 
ardından çok daha iyi 
hissetmeye başlıyor. gg 
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Her gün detoks 


KE 
va 


ombardımanına 


utuluyoruz. 
Peki, herkes 


aynı detoksu 


ıygulamalı mı? 
Bu sorunun 
cevabını vermeden 


vii 
m: e. : 
a nce, dilersen 
ye e 7 Ğ bedeninin doğal 
ir te ei — .. . 
N > detoks sürecindeniği 
e 
NS yardımcı 


rardımcı ğ 


#; 


İ 


SOL SAYFA: SHUTTERSTOCK; SAĞ SAYFA: |STOCK 


bakalım. 


Yazı: Miray 
Karayılan ; 


A 2 
N N > 

ME 

e e Di 
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Ancak günümüzde 
etkilenmemen 

söz konusu dahi 
olamayacak duruma 
geldi. Fabrikalardan 
salınan gazlardan 
maruz kaldığımız 
sigara ve egzoz 
dumanlarına, 
dişlerimizdeki 
amalgam dolgulardan 
pet su şişelerine, 
market raflarındaki 
ürünlerin raf ömrünü 
uzatmak için kullanılan 
parafin benzeri 
maddelerden tarım 
ilaçlarına kadar birçok 
etken, vücudumuzdaki 


toksin oranını arttırıyor. 


“Peki, detoks süreci 
vücudumuzda doğal 
olarak meydana 
gelmiyor mu? Illa 
detoks programlarına 
mı katılmalıyım?” diye 


merak edip sorabilirsin. 
Evet, kesinlikle haklısın. 


Çünkü vücudumuz 
doğal olarak aslında 
her gün; terleme, idrar 
yapma, dışkılama, 
solunum ve safra 
oluşumu ile detoks 
yapıyor. Bazılarımızın 
bu sürece destek 
vermesi gerekirken, 
bazılarımızın standart 
miktarda detoksa 
yardımcı besinler 
tüketmesi yeterli 
olabiliyor. Işte bu 
durumun da temeli 
bizim genetiğimize 
dayanıyor. 


SÜREÇ NASIL 
İLERLİYOR? 


Detoksun gerçekleştiği asıl organımız 
araciğerimiz. Bu süreçte böbrekler, 
bağırsaklar, cilt, akciğer ve lenf 
sistemimiz de aktif olarak rol alıyor. 
Vücumuzdaki zararlı maddelerden 
erleme gibi çeşitli yollarla 
urtuluyoruz ancak bu, zannedildiği 
gibi basit olmuyor. Toksinler yağda 
ve suda çözündükleri için vücuttan 
ademeli olarak atılıyor. Ve ancak 
detoks sistemi düzenli olarak çalıştığı 
zaman onlardan kurtulabiliyoruz. 
Detoks ise iki aşamalı bir sistemden 
oluşuyor: Faz-I ve Faz-2. Bu fazlarda 
yer alan enzimlerin aktiviteleri, 
beslenme, egzersiz gibi günlük yaşam 
ritüellerinden etkileniyor. Böyle 
olunca, detoks süreci ve tüketilmesi 
gereken besin miktarı da kişiden 
kişiye değişkenlik gösteriyor. 

FAZ-I AŞAMASI, toksinlerin nötralize 
edilmeye başlandığı ilk aşama. Bu 
aşamada Sitokrom P450 enzim 
sistemi, toksinleri suda çözünen 

yan ürünler hâline getiriyor. Ancak 
vücudumuzdan atılmak için henüz 
hazır değiller. Oluşan yan ürünlerin 
uzaklaştırılması için Faz-2 devreye 
giriyor. Faz-1'de iken sitokrom P450 
enzim sistemi iyi çalışan kişiler, 
toksinlerden uzaklaşmanın ilk adımını 
kolayca yerine getirebiliyor. Sistemin 
yetersiz çalıştığı kişilerde ise toksinler 
serbest radikallere dönüşüyor. 

Bunlar hücrelere ve DNA'ya hasar 
verdiklerinden dolayı, derhal 
antioksidan sistemler ile nötralize 
edilmeleri gerekiyor. 


FAZ-2 AŞAMASI, toksinlerin 

idrar yolu ile vücuttan atılmasını 
kapsıyor. Bu aşamada glutatyon, 
süperoksid, dismutaz ve katalaz 
enzimleri devreye giriyor. Bu üçlü, 
Faz-1'de oluşan yan ürünlerin 
temizlenmesinde, oluşan yan 
ürünlere bağlanarak vücuttan 
uzaklaştırılmasında kilit rol oynuyor. 
Yağda çözünen toksinlerin atılımına 
da yardımcı oluyor. Biyolojik olarak 
vücudunda meydana gelen detoks 
süreci yetersiz geliyorsa ve toksin 
birikmesi varsa, kendini yorgun, 
güçsüz ve sinirli hissedebilirsin. Aşırı 
uyku isteği ya da uykusuzluk, kas 
ve eklemlerinde gerginlik, ağrı ve 
güçsüzlük yaşayabilirsin. Bu durumda 
detoks sürecini desteklemen 
gerekebilir. Fakat vücudundaki 
detoksa yardım ederken detoks 
programlarından yararlanıyorsan, 
programın süresine dikkat etmen 
gerektiğini hatırlatmak isterim! Uzun 
süreli yapılan detoks, yarardan çok 
zarar ile sana geri dönüş yapar. 


Nelerden Uzak Durmalısın? 


Alkol, sigara, kahve, şekerli ve gazlı içecekler, işlenmiş besinler, 
mangalda pişirilmiş yiyeceklerden uzak dur. Ayrıca doktorunun 
önerdiği ilaçlar dışında gereksiz ilaç kullanımından kaçınarak 
detoks sürecine yardımcı ol. Vücudunu yormadan, ona destek 
olarak doğal detoks sürecinin düzenli işlemesini sağlayabilirsin. 
Senden sadece bir tane var, ona iyi bak! 


EGZERSİZ SAUNA SU 
Mutlaka düzenli Buhar banyoları ve Her zaman 
egzersiz yap ve sauna, özellikle verdiğimiz 

terle! Çünkü yağda çözünen tavsiyeyi vermeye 
egzersiz sırasında toksinleri vücuttan devam ediyoruz: 
terleyerek yani deri uzaklaştırmak için Su içmeyi unutma! 
solunumu yaparak etkili Günde vücut 

toksinlerden yöntemlerdendir. ağırlığına göre en 


kurtulabilirsin. 


az2,5-3litre su 
içmelisin. Suyun 
yanı sıra bitki 
çayları da (özellikle 
rezene, mate, kiraz 
sapı ve beyaz çay) 
içmeye özen 
göster. 
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DETOKS 
SÜRECİNE 
NELER 
YARDIMCI 
OLUYOR? 


BESLENME 

Detoks sürecinde sitokrom P450 ve 
dlutatyon sistemlerinin ikisinin de 
uyarılması gerekir. Biri uyarılırken 
diğerinin çalışmaması, aralarındaki 
dengeyi bozar ve detoks sürecinin 
aksamasına neden olur. Bu durumun 
meydana gelmemesi için aşağıdaki 
örneklerdeki gibi glisemik indeksi 
düşük, lifli sebze ve meyveleri 
beslenmene dahil etmelisin. 
Sarımsak: Güçlü bir toksin temizleyici 
olan glutatyon seviyesini arttırır. 
Lahanagiller: Lahana, brokoli, 
karnabahar ve Brüksel lahanası, 
karaciğer temizliğinde önemli olan 
doğal sülfür bileşikleri içerir. 
Limonlu su: Karaciğeri toksinlerden 
arındırmaya yardımcı olur. 

Avokado: Güçlü bir toksin olan 
glaktosamine karşı karaciğeri 
korumada çok etkilidir. 

Nane, maydonoz, dereotu, fesleğen, 
biberiye: Bu taze otları bol bol tüket. 
Eğer tatlarından hoşlanmıyorsan 
suyunun içerisine ekleyerek 
tüketmeye çalış. 

Değişik renklerdeki sebze ve 
meyveler: Özellikle kereviz, kırmızı 
pancar, maydanoz ve salatalık 
karaciğere iyi gelir. Ayrıca antioksidan 
alım miktarını A, C, E vitaminleri 
içeren değişik renklerdeki sebze ve 
meyveleri tükeretek (domates, 
portakal, kırmızı biber, domates, 
ıspanak ve havuç bol miktarda 
antioksidan içerir) arttırabilir ve 
detoks sürecine yardımcı olabilirsin. 
Bu sebzeler lif, probiyotik ve 
prebiyotik açısından da zengin 
oldukları için toksinlerin vücudundan 
uzaklaştırılmasını kolaylaştırır. 


Miray 
Karayılan 
Genetik Bilimi 
Uzmanı, 
Moleküler 
Biyolog, Spor ve 
Beslenme Genetik 
Danışmanı. AFPA 
(American Fitness 
Professionals & 
Associates)'da 
Beslenme ve 
Sağlıklı Yaşam 
Danışmanlığı 
eğitimi devam 
ediyor. 
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SABRİ ÜL 
RASTIRMALARI ENSTİ 


OKUDUĞUN HER 


> 
M 


hesabı olân herkes, inandığı 
doğruları başkalarıyla paylaşmakta 
beis görmüyor. Ancak bunca bilgi 
yığını içinde insanın doğru bilgiyi 
filtrelemesi de kolay olmuyor. 

Avrupa Gıda Bilgi Konseyi 
(EUFIC), 2011 ve 2012 yıllarından 
Doğu Anyglia Üniversitesi (UEA) ile 
birlikte çalışarak, dört hafta süreyle 
AB'ye üye ülkelerden sekizinde 
yayımlanan gazetelerdeki sağlıkla 
ilgili haberleri incelemişler. Bu 
araştırma, iddiaların yalnızca yüzde 
27'sinin bilimsel kanıtlara 
dayandığını ortaya koyuyor. 

Ben şahsi olarak herhangi bir 
bilgi ile karşılaştığımda öncelikle 
kaynağını sorguluyorum; sağlık 
otoritelerinin bu konu hakkındaki 
görüşlerini inceliyor ve bilginin 
tutarlılığını kıyaslıyorum. Söz 
konusu bir araştırma ise de 
öncelikle bu araştırmanın kaç kişi 
üzerinde yapıldığına, finansal 
desteğinin tarafsız bir kuruluş 
tarafından karşılanıp 
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karşılanmadığına dikkat ediyorum. 
(Neticede ben de dört kız 
arkadaşımla bir restoranda 
otururken onlara sorular sorabilir, 
aldığım cevaba göre “Her dört 
kadından üçü X gıdasının kilo 
vermelerine yardımcı olduğunu 
söylüyor” diyebilirim, değil mi?) 

Tüm bu bilgi kirliliği hepimizin 
malumuyken, Sabri Ülker Vakfı'nın 
8-9 Temmuz tarihleri arasında 
Beslenme ve Sağlık İletişimi 
Programı'nı düzenlediğini duyunca 
oldukça heyecanlandım. Müfredatı, 
Almanya'nın önde gelen eğitim 
kurumlarından Hohenheim 
Üniversitesi Beslenme Bölümü 
Başkanı ve Sabri Ülker Vakfı Bilim 
Kurulu Üyesi Prof. Hans Konrad 
Biesalski tarafından oluşturulan 
eğitim programı, alanında bir ilke 
de imza attı. Türkiye'nin ilk 
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Bilginin Doğruluğunu Nasıl Kontrol 
Edebilirsin? 


© Öncelikle hangi kaynağa dayandığına bak; kaynak 
gösteremeyen ya da uzman olmayan birinin kendi deneyimlerine 
dayanarak yazdığı bilgiyi dikkate alma. 
© Dünya tarafından kabul gören sağlık otoritelerinin (Dünya 
Sağlık Örgütü gibi) bahsi geçen konu hakkındaki görüşlerini incele 
ve okuduğun bilgiyle kıyasla. 
© Eğer öğrenmen mümkünse, yapılan araştırmanın finansal 
desteğinin tarafsız bir kuruluş tarafından sağlanıp sağlanmadığına 
bak. 
© Kişiler üzerinden yüzdelik oranlar verilen bir araştırmadan 
bahsediliyorsa, bu araştırmanın kaç kişi üzerinde yapıldığına dikkat 
et. 20 kişilik bir deney mi, yoksa 2000 kişinin katıldığı bir 
araştırma mı? 
© Sağlıkla ilgili internet araştırmalarında, gov.tr uzantısı ile biten 
güvenilir sitelere yönel. 


- YE İNANMALI 


“Beslenme ve Sağlık İletişimi 
Programı”na katılan biz 
iletişimcilere, beslenme ve sağlık 
konuları üzerine tüketicilerle doğru 
ve açık iletişim kurulmasının hayati 
önemi, uluslararası bilim 
insanlarının sözcülüğünde aktarıldı. 
Ayrıca doğru ve yerinde bilgi 
kaynaklarına dikkat çekildi. 


Bilimsel Kanıt Piramidi 
Edindiğim bilgilerin hepsini bu yazı 
içine sığdırmam pek mümkün 
değil. Ancak işin özünü 
benimsemen adına sana bilimsel 
kanıt piramidinden (en güçlüden 
en zayıfa doğru) bahsedebilirim: 
En güçlü bilimsel kanıtlar, meta 
analizler. Çünkü daha önceden 
yapılmış araştırmaların sonuçlarına 
bakılarak yeni sonuçlara varılıyor. 
Meta analizleri randomize kontrollü 


Ancak bazen 
öyle başlıklarla 


yazılarla 


karşılaşıyoruz 


ki insan neye 
şaşırıyor. Bunun 
için ne yapman) 
gerek? İşe bu 
yazıyı okuyarak 


başlayabilirsin. 


Yazı: Pınar Şen 


çalışmalar takip ediyor. Bu 
çalışmalar klinik kararları doğrudan 
etkileyen farklı tedavi 
denemelerinin etkinliklerini 
araştırıyor; yani kanıt değeri 
yüksek çalışmalar. 

Bunların dışında bir de gözleme 
dayalı çalışmalar var. Bilim insanları 
bu çalışmaları değişkenler 
arasındaki ilişkiyi bulmak, ilerideki 
testleri için hipotez geliştirmek 
amacıyla kullanıyor. Piramidin en 
altında ise hayvanlar ve hücreler 
üzerinde yapılan deneyler yer 
alıyor. 

Senin de tahmin edeceğin üzere 
insanlar ve hayvanlar üzerindeki 
etkiler her zaman aynı olmuyor. 
Ayrıca laboratuvarda izole edilmiş 
olan hücreler vücudumuzdaki 
hücreler gibi davranmayabiliyor. 
Bu anlamda bu tür deneylerin kesin 
sonuca varma konusunda sınırlı 
olduğunu göz önünde 
bulundurmalısın. 

Peki, bu piramide hiç girmeyen 
ve bilimsel olmayan şeyler neler 
dersin? Tabii ki o an içinden gelen 
sesler, iş arkadaşının söyledikleri, 
teyzenin evde uyguladığı yöntem 
ve Youtube videoları... Bilgiyi 
aramaktan elbette vazgeçme. 
Fakat ona yoldan geçen birine 
adres sorar gibi değil, doğru bir yol 
haritasını takip ederek ulaş. GB 


beden Sağ lık 


TİRAR 


EDERKEN... 


Beyaz bir yalan ya da büyük bir sır olması 


fark etmiyor; gerçekleri söylemek bedenini 


e ruhunu rahatlatıyor. burnuna bakmak. 
— Ciddiyiz! Araştırmalar, 


karşındakinin 
gözlerinin içine 
bakarak konuşmanın 
zihinsel olarak dikkati 


dağıtabildiğini ve 
di N konuşmanı karmaşık 
ZİHNİN. duruma sok uğunu ge çek anlamda fiziksel 
MEEİMİEZLEİNDEKÇE gösteriyor. İtirafını olarak daha “ağır” 
KALBİN ettikten sonra, bunun hissettirdiğini; dolayısıyla 
mama sorumluluğunu aldığını itiraftan sonra kendini 
> göstermek için göz hafiflemiş hissedeceğini 
teması kurabilirsin. gösteriyor. 
> Konuşurken ellerini > Tabii kötü bir tepki 
birbirine kenetlemen, ile karşılaşma olasılığın 
bacaklarını oynatman var (“Bunu gerçekten 
ve ileri geri sallanman yaptın mı?!”). Eğer itiraf 
olası bir durum. Sürekli ettiğin kişi sinirlendiyse, 
kımıldanman, sinir ekrar strese girmen 
sisteminin olağandışı muhtemel. Mantıklı bir 
hareketine verdiğin bir onuşma yapılacak gibi 
. tepki. değilse ondan birkaç 
Itiraf etmeye > Eğer büyük bir şey dakika müsaade iste, 
karar saklıyorsan, sırrın ikiniz de sakinleşin, 
verdiğinde... yalnızca yarısını (mesela (| ardından konuşmaya 
> Genelde PowerPoint kredi kartı limitini devam edin. 
üzerinde işinin ehli doldurmuşken, bankaya >» Eğeritirafını anlayışla 
olarak çalışan sen, *5.000 kredi borcunun arşılıyorsa, oda çinde 
bugün tek bir sayfayı da olması gibi) itiraf uttuğu bi seyi sana 
bile zor bitiriyorsun. a etmek yerine tamamını aç ayab ir CANİ yorum, 
Bunun nedeni, ERİR bir seferde söyle. ben de bi süredir ayn 
beyninin bilişsel ve Da Sırrının bir kısmının Sir durumdayım” gibi). 
GEL neçzlerinin nik sindirim iş olafek kalmaya devam Mar ayışmanız, 
büyük itirafın için ibi ag ği etmesi:seni kaygı arşılık olarak | 
heyecanlanması ve e döngüsünün içine sokar Wi anlaşıldığınızı ve takdi 
günlük işleri zihinsel ay ri ve tüm gerginliği tekrar edildiğinizi hisseti irir. Bu 
olarak külfetli bulması. Rİ a «o yaşarsın. da'aranızdaki bağı 
“> Yapacağın itirafa karşı e e ci. , P uwvet endir r, 
Ww arkadaşının, patronunun bile e m Itiraf ettikten Pe hatta birbirinizden 
- : sonra... daha çok hoşlanmanızı 


wa ya da.sevgilinin vereceği 
tepkiyi (belki öfke, belki 
de gözyaşı) düşünmek, 
beynindeki duygusal 
merkezi harekete 
geçiriyor. Eğer kötü bir 
sahne ile karşılaşacağını 
düşünürsen, böbreküstü 
bezlerin adrenalin 

ve noradrenalinin de 
dâhil olduğu “savaş ya 
da kaç” hormonlarını 
salgılıyor. Bunu da hızlı 
kalp atışlarından, gerilen 
kaslarından ve zorlukla 


Diyaframından alacağın 
derin bir nefes seni 
rahatlatır; böylece 

« durumun üstesinden 
gelecek gücü kendinde 
bulabilirsin. 


sağlar. Gördüğün gibi 
itiraf etmek aslında 
sandığın.kadar kötü bir 
şey değil. &ğ 


» Sireshormonlarının . ($ 
İ yok olmaya başlamasıyla 
birlikte, kalp atışların 
sakinleşiyor ve 
midendeki huzursuzluk 
yok oluyor. Araştırmalar 
sır tutmanın seni 


- Sude Orhan 


Itiraf ederken... 
» Sinir sistemin çok 
hızlı çalışıyor ve 
konuşurken kekeleyip, 
heyecanlanmana neden 
oluyor. İşte o anda 
yapman gereken şey, 
konuştuğun kişinin 


Kaynaklar: The Body 
Language of Liars kitabının 
yazarı Dr. Lillian Glass; lowa 
Devlet Üniversitesi'nden 
Dr. Max GuylI; Bar-Ilan 
Üniversitesi İşletme 
Fakültesi'nden Dr. Eyal 
Pe'er; Columbia İşletme 
Fakültesi'nden Dr. Michael 
Slepian 
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v: Beslenme 


doğru pişir, iyi beslen, 
kilo ver, formunu koru... 


TF ww ij 


GÜNLÜKLERİ 


ve “e DEcn: Sudc'Orhan j 2 


» ök öm sün şk 
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Tıpkı bir zamanların “tabağını 
bitir” lafı gibi, bugün “üç öğün 
ye” sözü de bir klişe hâline geldi. 
Gün boyunca birkaç atıştırma 
molası vermek günümüzün en 
çok tercih edilen beslenme 
modeli ve gıda endüstrisi de 
bunu destekliyor. Peki, “az ve sık 
ye” mantrasını benimsemek 
herkes için en sağlıklısı mı 
dersin? Bu noktada 
araştırmacılar bölünüyor: Bazı 
çalışmalar, sık sık yemenin kan 
şekerini dengelemeye ve 
tıkınırcasına yeme isteğiyle 
sonuçlanan aşırı acıkmayı 
önlemeye yardımcı olduğunu 
gösteriyor. Ama başka 
çalışmalar, kilo vermek söz 
konusu olduğunda atıştırmanın 
çelişkili bir yol haritası çizdiğini 
gösteriyor. Örneğin National 
Weight Control Registry veri 
tabanına göre, en az 14 kilo 
veren ve verdiği kiloları geri 
almayan kişilerin çoğu, öğünler 
arasında atıştırmıyor. 

Uzmanlar iki konuda fikir 
birliğine varmış durumda: 
Sürekli atıştırma modunda 
beslenmek, kilo vermeyi ya da 
verilen kiloyu korumayı sabote 
edebilir. Ancak bir yemek 
günlüğü tutarak ilerlersen 
kontrolü elinde tutabilirsin. 
Atıştırma konusunda problemler 
yaşayan üç kadından yediklerini 
günü gününe not etmesini 
istedik. Yemek günlüklerini 
beslenme uzmanlarıyla 
paylaşarak, nerede doğru ve 
nerede yanlış yaptıklarını 
öğrendik. Uzmanlarımızın 
yorumlarıyla atıştırma 
konusunda ne yapman gerektiği 
hakkında fikir sahibi olabilirsin. 


Uzmanlar 


Prof. Dr. Caroline Apovian 
Boston Tıp Merkezi Beslenme 
ve Kilo Yönetimi Direktörü; 
Boston Üniversitesi Tıp 
Fakültesi'nde Profesör 


Diyetisyen Dawn Jackson 
Blatner 
Şikagolu Diyetisyen, /he 

Superfood Swap kitabının 
yazarı 


Diyetisyen Keri Gans 

New Yorklu Diyetisyen, /he 
Small Change Diet kitabının 
yazarı 


Prof. Dr. Deborah Tate 
Kuzey Carolina Üniversitesi, 
Beslenme ve Sağlık 
Davranışları Bölümü 


Emil Johnson, 25 


ATIŞTIR.MA ALIŞKANLIĞI: SÜREKLİ OLARAK, 
AZ VE SİK YOR. 

Los Angeles'daki bir PR firmasında çeşitli gıda markalarının 
müşterisi temsilcisi olarak çalışan Emily, firmalardan gelen 
atıştırmalık ürünlerin dolu olduğu ofis mutfağından ve 
datıştırmalık masasından'ayrılamıyor. Bu da onu günde en az üç 
defa, özellikle de stresli hissettiğinde atıştırmaya itiyor. 
Peynire ve cips gibi tuzlu atıştırmalıklara zaafı var; bunları 
yemek yemeye vakti olmadığı anlarda(öğün yerine)tüketiyor. 
İş seyahatleri de beslenmesini rli bir rutine oturtmasını 
zorlaştırıyor. Bütün gün bu ilde atıştırması, iki ay içinde üç 
kilo almasına nede u. Emily bir haftalığına stres seviyesini, iş 
programını ve beslenme düzenini not etti. 


Stres 


mbe gerçekleşen toplantılar (şirketimizin 
CEO'suyla olan ilk toplantım da dâhil) beni direkt olarak atıştırma 
masasına yönlendiriyor. Strese girdiğimde, espresso)içerek 
canlanmayı tercih ediyorum. Yalnızca hafta sonları egzersiz 
yapabiliyorum ve ama egzersizin ardından çok acıkmıyorum. | 
Hafta boyunca her saat başı masamdan kalkıp laşmaya 
çalışıyorum. Yani sürekli oturan biri değilim. 


Seyahat 


İşim gereği çok fazla seyahat ediyorum. Bu hafta da 
Virginia, Richmond'daydım. İşleri toparlamak için epey uğraştım. 
Ardından havaalanında satılan yiyeceklerden (yağlı kahvaltı 
çlerinden) atıştırdım, uçuş sırasında da tuzlu bisküvilerden 

yedim. Newark'da uzunca süre mola verdik, ki bu da 
peynir ve/şarap için bir bahaneydi. Seyahatten sonra epey 


ağır birijet lag yaşadım. 
NU. 
Öğünler 
Bu hafta, seyahat ve işteki teslim tarihleri arasında koşuşturmakla 
geçti. Nadiren günde üç öğün yedim. Kahvaltı olarak bir parça 
meyve ile kahve; öğlen ise(küçük bir salata tercih ettim. 
Sıklıkla'i devularım akşamyemeği (en büyük öğünüm) 
şeklinde olüyor. kşam yemeğimi s 
(20.00 ya da daha geç bir vakitte yiyorum. Ve bazen, gün 


Iştırdığımdan dolayı çok fazla kalori 
akşam yemeğini pas geçiyorum. 


almamak adına öğ 


Ne Yapması Gerekiyor? 


Az ve sık yemek, sağlıksız bir alışkanlık olmak zorunda değil. 

Ama eğer Emily az ve sık yemeye devam etmek istiyorsa, atıştırmalarını yağ, 
lif ve protein içeren küçük öğünler şeklinde yapmalı. Bir haftalık yemek listesini 
planlaması ve önceden hazırlaması, öğünlerini atlamasını ve ofis mutfağında 
kaçamaklar yapmasını önler. Besin değeri bakımından zengin fıstık ezmesi, 
tam tahıllı kraker gibi alternatifler de tüketebilir. Bir anahtar öneri daha: 
Stresle mücadele için temiz hava almak ya da komik videolar izlemek gibi 
yemekle ilgisi olmayan mekanizmalara başvurmak, anksiyete kaynaklı 

atıştırmayı azaltmaya yardımcı oluyor. 
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eslenme kilo kontrolü 


NN 


YEME 
İSTEĞİNİ 
KONTROL 
ET 


Peynirli cipsin kölesi 
olduysan bir umut 
Işığı var. Uyuşturucu 
ve alkol üzerine 
yapılan bir bağımlılık 
araştırması, aynı 
zamanda yeme 
krizlerinin de 
üstesinden 
gelebilecek bir 
tekniği ortaya 
çıkardı. Adım adım 
anlatalım: Yemek 


Seyda franı, 31 


ATIŞTIRMA ALIŞKANLIĞI: GECE YEMEN! SEV/YOR. 
Tip 1 diyabetli olan Sheyda, fazla kiloya sahip olmanın 
tehlikelerinin farkında. 2011 yılında sigarayı bırakınca'aldığı 
fazla kilolarla mücadele etmek durumunda kalmış. Hâlâ geç 
lerde iştahını kontrol etmekte zorlanıyor. Eşi ile boşanması 
da bu duru ilemiş. Eskiden akşamları çift olarak bir şeyler 
yaparlarmış. Şimdi ise larını mutfakta, çocukları için 
(yaşları 17, sekiz ve iki) depoladığı cips vel kurabiyeleri atıştırarak 
geçiriyor. Son iki yılda yaklaşık 16 kilo aldıktan sonra, hamile 
olmadığı dönemlerdeki en yüksek kilosuna ulaşmış. Sheyda, iyi, 
ortalama ve kötü geçen günlerini not etti. 


U Bir Gün 
Kahvaltımı oturarak, sakince yapabildim (yeni yürü 


ba bir çocukla bu her zaman mümki muyor!). Öğle 


yemeğinde ki indi yedim. Sonra donutla 
kendimi şımart ini ında su yerine 


kahve içtim. Bu, tatlı ihtiyacımı bastırdı gibi geldi. Akşam istediğin şeyi 
yemeğinden sonralmeşgul olduğum iiçin buzdolabındaki arta düşünmemeye 


n pizzaya elimi sürmedim. 


Ortalama Bir Gün 


İyi bir kahvaltı (yulaf ezmesi ile) yaptım. Ama vakit b 
için(öğle yemeği yiyemedim. Akşam ise kar idrat ağırlıklı 
bir yemek yedim (patates kızartması akarna da vardı) ama 
akşamki ara öğünümde elma tercih ettim. Biraz stresliydim ve 
iyi uyuyamamıştım.!O nedenle gece yatmadan önce bir kâse 
vrek yemekten kendimi alıkoyamadım. 


Kötü Bir Gün 
İşler, akşam yemeğinden önce salonda(film izlerkenicips ve 
dip sosa dalmamla kötüye gitmeye başladı: Akşam yemeğinde 


çalışmak yerine, onu 
mantık çerçevesinde 
değerlendiriyorsun. 
Tate, "Ne kadar aç 
olduğunu düşün; 
fiziksel ve duygusal 
durumunu 
değerlendir. Ve 
istediğin şeyin ne 
kadar sağlıklı 
olduğunu objektif 
olarak yorumla” 
diyor. Eğer bu istek 
takıntı hâline 
geldiyse ve kilo 
verme ya da koruma 
hedefini sabote 


ama doymadım. Yâ ten sonfa cips, mısır-pirinç patlağı, hatta 


bir tane de çocuklarım içi çöreklerden yedim. Ayrıca iki sdöcak Bir 
yaşındaki çocuğumun bitiremediği ğini de bitirdim. yiyecekten 


bahsediyorsak, şu 
taktiklerden birini 
dene: Yemeyi 
geciktir (“Şimdi 
yemeyeceğim, 20 
dakika sonra tekrar 
düşüneceğim”), 
dikkatini dağıt 
(“Yemek yerine 
yürüyüşe 
çıkacağım”) ya da 
yerine başka bir şey 
koy (“Muzlu kek 
yerine muz ve fıstık 
ezmesi yiyeceğim”). 


Ne Yapması Gerekiyor? 


Kan şekerindeki dalgalanmalar diyabetli biri için önemli 
bir problemdir ve gece atıştırmalarına yol açar. Geceleri 
atıştırmaktan kurtulmak için Sheyda gün içinde düzenli ve 
doyurucu öğünler yemeli, pozitif gece alışkanlıkları (kitap 
okumak ya da arkadaşlarıyla sohbet etmek gibi) edinmeli. 
Haftada beş gün egzersiz (30 dakikalık kardiyo ve ağırlık 
egzersizleri içeren bir program) yapmak da açlık hissiyle 
savaşmasına, kilo vermesine, stresle baş etmesine ve diyabetini 
yönetmesine yardımcı olabilir. 


SASSSSSSSLSALLALLALAALLALLAALALALALALALLALLALLALLALLAALALAALLALLALLALLALLAALAALALALALLALALLALAALAALAN, 


Zik 


A A 


SAĞLIKLI 
ATIŞTIR- 
MALIKLAR 


Öğünler arasında bir 
şeyler yemek, her 
zaman kötü bir fikir 
değil. Doğru 
atıştırmalıklar enerjini 
yükseltir ve açlığını 
bastırarak daha sonra 
aşırı yemeni önler. Ama 
ne çeşit bir atıştırmalığı 
nasıl ve ne zaman 
yediğin de önemli. 
Blatner, “Gerçekten 
açlık hissettiğin zaman 
atıştır, kendine belirli bir 
zaman koyma ve 
bedeninin 
hissettiklerine göre 
hareket et” diyor. 
Ayrıca, işlenmiş 
gıdalardan mümkün 
duğunca kaçınmanı; 
lif, protein ve sağlıklı 
yağlar içeren besinler 
(yaklaşık 150-200 
kalori olacak şekilde) 
seçmeni öneriyor. 
Meyve seni 
acıktırıyorsa, kuru 
yemiş ve meyveleri 
birlikte yemeyi 
deneyebilirsin. Öğle 
veya akşam ara 
öğünlerin için birkaç 
lezzetli alternatif 
aşağıda: 


o 


w larmut * Iparça 
dil peyniri 

wlelma * 

10 adet badem 

w50 gr dilimlenmiş 
havuç çubuğu 

* 4 çorba kaşığı humus 
w150 gr çeridomates 
*30gr kurutulmuş 
hindi eti 

wl portakal 

*30 adet Antepfıstığı 
w150 gr dilimlenmiş 
salatalık * katı 
haşlanmış yumurta 
w3 kereviz sapı 

* 1,5 çorba kaşığı 
fıstık ezmesi 

w 1 küçük boy latte 
(laktozsuz veya 
yağsız sütle) 

*2 hurma 

w2 kuru kayısı 
*3tam ceviz 


LL 


Dokuz yıl içinde “sağlıklı” 
olduğunu söyleyen 
yiyecek ve içeceklerin 
oranı yüzde 25'ten 43'e 
çıktı. Bir araştırma, 
insanların sağlıklı 
diye satılan gıdaları 
aşırı yemeye eğilimli 
olduğunu gösteriyor. 
Emin olmak için gıda 
etiketindeki besin 
değerlerine bak ve 
diyetinde az işlemden 


geçmiş besinlere yer ME etiketindefisağIıKl) yazan barlardan yemeye bayılıyor. 


- Apovian 


Meyve, şekere olan 
aşermeyi doyurmak için 
iyi bir yol. Fakat yanında 

protein almazsan kısa 
sürede seni acıktırır. 
Meyveyi az miktarda 
kuru yemiş, dil peyniri 
ya da bir kutu süt / sütlü 
kahveyle birlikte ye. 
- Gans 


Son öğününden sonra 
dişlerini fırçalamak ya 
da gargara yapmak 
uyumadan önce 
kaçamak yapma 
isteğine engel olur. 

- Gans 


Belli öğünlerde aynı şeyleri 
yemenin daha az yemeni 
sağladığını gösteren 
araştırmalar olsa da, bu 
durum monotonlaştığında 
tehlikeli olabilir. Çünkü 
bu monotonluk, günün 
ilerleyen saatlerinde 
seni macera aramaya 
(kalorili kaçamaklara) 
sürükleyebilir. 
-Gans 


Yüksek kalorili 
yiyecekler görüş 
alanında olduğunda 
onları tüketme 
ihtimalin de artıyor. 
Bu tip gıdaları 
kuytu köşelerdeki 
çekmecelerde 
bulundur ki sürekli 
gidip yeme. 

- Tate 


Ne yersen ye, dalma 
bir porsiyonla sınırla. 
Atıştırmalıklarını büyük 
boy alma; alırsan 
da porsiyonlara böl, 
ardından paketi kaldır. 
Sadece bunu yapman 
bile yaklaşık yüzde 27 
daha az yemeni sağlar. 
- Blatner 


Jenn Mitchell, 45 


ATIŞTIR.MA ALIŞKANLIĞI: ŞEKER. 
TUTKUNU 
İki çocuk annesi ve ironik şekilde bir sağlıklı yaşam 
blogger'ı olan Jenn, tatlıya çok düşkün. Genelde de 
duygusal yeme alışkanlığı var. Örneğin çikolata, son bir 


Jenn, tadı daha keskin 
besinler (marul, ıspanak, 
roka, kale gibi) yiyip tat 
tomurcukların tatlıdan 


yıldır çektiği kronik sinirsel ağrılarını rahatlatmak için e eye a 
ye bir numaralı çözüm. Ayrıca dışarıdayken Sel b i 


dolusu yeşillik ekleyerek 
başlayıp, ardından yavaş 
yavaş yeşillik miktarını 


im tipik üç gününü kaydetti. 


arttırarak bir denge 
kurabilir. 
1. Gün - EB 
07.00: İki tane hazır waffle'ın üzerine (Şurup gezdiriyorum; 
yanına badem sütlü ve şekerli bir çay hazırlıyorum. 
13.30: Öğle yemeğinde iki dilim ekmekle iki çırpılmış 
yumurta yiyor ve günün ikinci çayını içiyorum. Şekersiz bir ara öğün 
yapmak için sade pita 


10: Ara ın olarak bir tane/şeftali yiyorum. Me 
cipsi yiyip; çayına 
16.15: Hava bir için yine çay içme isteğim tarçın, vanilya ve 


geliyor. Yanında 10 tane farçınlı şekerlipita cipsi yiyorum. muskat gibi tat veren 
21.30xUyumadan önce yine tatlı kizim tutuyor Ağame Döl veya kakao 


iki tane karamelli şekerleme atıyorum. ale elimle 


ayrıca kahveyle de 
güzel uyum sağlar. 
2! Gü 7D - Blatner 
41.20: Fazla uyuduğum için plan yapmaya vaktim yok; 
Cdünkü kahvaltımın aynısını yapıyorum. Normal suya ya dâ 
44.30: Hindi sosisi ile kızarmış çavdar ekmeği yiyor ve maden suyuna favori 
içine biraz(limonata karıştırdığım suyumdan içiyorum. içeceğinden biraz 


16.00: Kızımı gö bir granola bar yiyorum. eklemen, içeceklerden 


alacağın şekerli kalorileri 


21.00; Televizyon izlerken çikolatalı kesmenin iyi bir yolu. 
Suyun içine meyve 
e parçaları ekleyerek de 
3 Gün benzer bir etki yaratmayı 
deneyebilirsin. 
12.00: Birkaç(meditasyon'yöntemi içeren ağrı - Blatner 


yönetimi terapisine gittim: 

13.30: Esmer pirinçli ve karidesli sushi yedim: 
16.30: Evdeki(büyük boyiM&M paketini açtım ve 
biraz yedim. Tam kapıdan çıkarken dönüp'biraz daha | 
dım. Hâlâ yiyorum, off) 


Mindfulness pratikleri 
öğrenmek, yeme 
krizleriyle savaşmak 
için iyi bir teknik 
olabilir. Çoğunlukla aç 
olduğumuz için değil, 
tam olarak ne yapmak 
istediğimizi ya da neye 
ihtiyacımız olduğunu 
bilmediğimiz için 
bir şeyler atıştırmak 
İStİYOruz. 

- Gans 


a yedim. 


m olamadım... Dört tane yedim. 


Ne Yapması Gerekiyor? 


Vegan ya da Akdeniz diyeti ona yardımcı olabilir. Bir 


araştırma, her iki beslenme tarzının da enflamasyon Jenn, yemek tercihleri 


- : konusunda kendine 
karşıtı olduğunu gösteriyor. Bu da ağrıyı azaltmaya çok kızıyor ama yemek 
yardımcı olabileceği anlamına geliyor. Jenn, enerji barları günlüğü aslında o 
ve granola gibi gizli şeker kaynaklarını beslenme kadar da kötü değil, 
düzeninden çıkarmayı denemeli. Kendine haftada bir gün ENE GM 
i davranman talihsiz 
tatlı yemek için izin vermesi, o günü heyecanla beklediği seçimler yapmana yol 
bir gün hâline getirebilir. açar. Kötü hissettikçe 
daha fazla yiyebilirsin. 
-Tate 


Beslenme 


HER YÖNÜYLE 
SMOOTHİE 


Her mevsim evde hazırlanıp tüketilebilecek 
olan bu özel içecekleri gel her yönüyle 
konuşalım. 


Yazı: Diyetisyen Dilara Koçak 


Kelime olarak 


arındırıcı ve İ 
a cidir. Smoothie 
temelde sağlıklı bir 
içecek gibi görünse 
e hiçbir besin veya 
besin öğesi günlü 
ihtiyaçlarımı 


ÇOK BÜYÜK PORSİYON: 


FAZLA KALORİ: 


destekleyici nitelik 
kullanılabilirAncak 
bütün gün Yalnızca 
bunlarla beslenmek 
doğru değildir. 
(Ikiyüzlülük burada 
başlıyor.) Tümgünü sıvı 
beslenerek geçirmek, 
sağlik açısından zararlı 
sonuçlar doğurabilir. 


ISTOCK 
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Böylece fazladan aldığın kalorileri 
eserek, içeceğini ara öğün yerine 
etebilirsin. Unutma: Sağlıklı 
bile olsa, fazladan aldığın her şey 
vücudunda yağ olarak depolanır. 
YÜKSEK KARBONHİDRAT, DÜŞÜKLİF Meyveler, 
içerdikleri antioksidan, vitamin ve 
minerallerle sağlığımıza olumlu 
etki etse de, karbonhidratın 

azlası her zaman iyi değildir. 

Tek başına yüksek karbonhidrat 
üketimi, birkaç saat sonra seni 
yorgun ve hâlsiz bırakabilir. Bu, 
prediyabet veya diyabeti olanlar 
için özellikle önerilmiyor. Ayrıca 
katı meyve sıkacağı kullanılarak 
hazırlanan smoothie'lerde 
posanın büyük kısmı atıldığı için lif 
içeriği de azalıyor. 


EN DOĞRU 
ZAMAN . 
HANGİSİ? 


Birçok danışanımdan 

ve sosyal medya 
takipçilerimden aldığım 

bu sorunun cevabı çok 
basit. Doğru porsiyonlarla, 
içmeyi istediğin her zaman! 
Smoothie'ler hafif ve 
meyveli karışımlardan koyu 
yeşil yapraklı sebzelere 
kadar oldukça geniş bir 
yelpazedeki besinleri 
içerebilir. Dolayısıyla 


GC: 


FAYDALARI 
NELER? 


* Günlük meyve ve sebze 
ihtiyacını karşılamana 
yardımcı olabilir. 

* Kolay hazırlanır, 
zamandan tasarruf etmeni 
sağlar. 

* Doğru hazırlama yöntemi 
ve doğru porsiyon ölçüsüyle, 
kilo kaybına yardımcı olabilir. 

* İçerdiği vitamin ve 
minerallerle bağışıklık 
sistemini destekler. 

* Antioksidan içeriğiyle 
vücudun detoks sistemine 
yardımcı olur. 

* Kişisel sağlık hedeflerini 
karşılamaya yardımcı olabilir. 
Eğer gün içinde yeterli 
kalsiyum alamıyorsan, süt ve 
süt ürünleriyle hazırlanan bir 
smoothie; yeteri kadar protein 
alamıyorsan da protein içeren 
besinlerle zenginleştirdiğin bir 
smoothie tercih edebilirsin. 

* Kolay sindirimi sayesinde 
hem mideni dinlendirir, hem 
de yüksek hacmiyle beraber 

doygunluk hissine çok daha 
rahat şekilde ulaşmana 
yardımcı olur. 

* Meyve ve sebzelerin 
içerdiği yüksek antioksidan 
kapasitesiyle daha güzel bir 

cilde sahip olmanı sağlar. 
* Tatlı isteğini sağlıklı bir 
alternatifle bastırmana 
yardımcı olur. 


asıl soru doğru zamanın 
hangisi olduğu değil, günün 
belirli saatlerinde hangi 
besinlerin daha doğru 
olduğudur. 


GÜNEGÜZELBAŞLANGIÇ Yeşil smoothie 
için en güzel öğüne hoş geldin! 
Makro ve mikro besin ögeleri 
açısından dengeli bir smoothie 
hazırlamak senin elinde. 1 avuç 
ıspanak, 1/2 yeşil elma, 1/2 limon 
suyu, 2 adet ceviz, 1/2 çay kaşığı 
zencefil tozuyla hazırlayacağın bir 
yeşil smoothie, seni uzun süre tok 
tutacak. 

ANAÖĞÜN! Kahvaltı yapmayanlar 
öğle saatlerinde sağlıksız yemek 
seçme eğiliminde oluyor ve 

gün içinde daha fazla yemek 
yiyebiliyor. Kahvaltı etmeyen 
işilerin bazılarıysa daha 
az kalori aldığı için kendini 


avantajlı zannedi 
öğünlerde bu aç 
apatmış oluyor. 


yor. Oysa diğer 
ğı fazlasıyla 
Smoothie'nin 


en büyük avantajı kahval 
etmeye zamanı olmayanlar ya 

da sabah iştahsız uyananlar için 
ahvaltı yerine geçiyor olması. 
Günün ilk saatlerinde içeceğin 
smoothie, dengeli yapısıyla gün 
boyu enerjini yerinde tutmaya 
yardımcı olabilir. Karbonhidratın 
yanı Sıra protein ve sağlıklı yağları 
da eklemek, enerjinin daha 

eşit ve uzun vadeli dağılımını 
sağlar. Günün bu saatlerinde 
yulaf ezmesi ve yağlı tohumlarla 
zenginleştirilmiş meyveli bir 
smoothie tercih edebilirsin. Güne 
zinde başlamak için beynini 
güçlendirecek bir kırmızı meyve 
eklemek de iyi bir fikir olabilir. 
Öğle veya akşam yemeğine vakit 
bulamayanlar ya da farklı tatlar 
arayanlar için de iyi bir alternatif. 
ARAÖĞÜN İster kuşluk ister ikindi 
öğününde, yeme isteğini 
bastırmak her zaman akıllıca 
bir hareket. Burada uygun bir 
porsiyonla hazırlanan daha az 
kalorili smoothie'ler idealdir. 
Fıstık ezmesi veya tohumlarla 
(kinoa, chia gibi) yapılan krema 
kıvamındaki smoothie'ler 
hem doku hem de doygunluk 
bakımından iyi seçimlerdir ve 
serotonin hormonu seviyesini 
arttırmaya yardımcı olur. 
EGZERSİZ ÖNCESİ VEYA SONRASI! Egzersiz 
saatin yaklaşıyor ve yeme 
yapacak vaktin de yok... 
Böyle zamanlarda kolayca 
hazırlayabileceğin bu karışım sana 
hafif ve enerjik bir öğün imkânı 
sunmakla kalmayacak, sıvı hâlde 
tükettiğin için egzersiz esnasında 
sindirimi de çok daha kolay ve 
hızlı olacak. Egzersiz yaparken 
enerjini uzun süre muhafaza 


a 
a 
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edebilmen için karbonhidrattan 
zengin, sindiriminin egzersiz 
yaparken kolay olması için de az 
lifli besinlerle hazırlayacağın bir 
smoothie ideal. Elbette sadece 
egzersiz öncesi değil, egzersiz 
sonrası kaliteli karbonhidrat 

ve protein almak için de 
smoothie'lerden faydalanabilirsin. 


NASIL 
HAZIRLANIR? 


Smoothie'ye eklenen ürünler 
ısıya maruz kalmadıkları için 
besinleri doğal yollardan alırsın. 
Bu özel karışımlarla mevsimin 
taze sebze ve meyvelerini daha 
neşeli hâle getirebilir ve tatlarını 
değiştirebilirsin. Smoothie 
hazırlamanın bir sanat hâline 
geldiği bu günlerde herhangi bir 
çeşit smoothie hazırlamak için 
birkaç temel unsura sahip olman 
gerekiyor: Meyve ve/veya sebze, 
yoğurt, yulaf ezmesi, tahıl ve 
kuru yemiş gibi kıvam arttırıcılar; 
süt veya meyve suyu gibi 
harmanlamaya yardımcı sıvılar. 


SMOOTHLIE 
DETOKS 
İÇECEĞİ MİDİR? 
Her smoothie detoks içeceği 
değildir. Ancak antioksidanlardan 
zengin her sebze ve meyveyle 
dilersen bir detoks smoothie 
yaratabilirsin. Başta kırmızı 
meyveler olmak üzere tüm taze 
ve kurutulmuş meyveler, koyu 
yeşil yapraklı sebzeler, yağlı 
tohumlar, chia, badem, avokado 
ve Hindistan cevizi yağları gibi 
sağlıklı yağlar ile hazırlanan; 
karbonhidrat, protein ve 
yağlardan dengeli bir smoothie ile 
detoks diyetine renk katabilirsin. 
Detoksun amacı kilo vermek 
değildir. Asıl amaç arınmaktır. Ve 
bu arınma sadece fiziksel değil 
aynı zamanda ruhsal ve 
zihinseldir. Unutma: Arınmak için 
sadece beslenme düzenini 
değiştirmen yeterli olmaz. 
Stresten, kaygıdan, olumsuz 
düşüncelerden, öfke ve nefret gibi 
olumsuz hislerden de uzak 
durman gerekiyor. 


I UZMAN 
İ DİYETİSYEN 
DİLARA KOÇAK 
Mezura Sağlıklı 
Beslenme 
8 Danışmanlık 
Hizmetleri'nde birey ve 
kurumlara hizmet 
veriyor. Her yıl 
güncellenen İyi Yaşam 
Günlüğü, 2017 baskısıyla 
raflarda yerini aldı. 
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ik iyi beslen 
PER RA A EE SMEAR) 


DEPONU DOLDU 


Süpermarket 
reyonlarındaki 
karpuzların üzerinde 
ışıldayan etiketler 
olduğunu ve 
“Maksimum Enerji” 
yazdığını hayal et. 

Ya da televizyonda 
izlediğin bir spor 
müsabakasında, 
“Yüksek dayanıklılık 
için çilek ye!” gibi bir 
reklamın döndüğünü 
düşün. Ne yazık 

ki birçok doğal , 
yiyecek, paketlenmiş 
atıştırmalıkların 
etiketinde yazanlardan 
fazlasını hak ettiği hâlde 
gözden kaçıyor. 

New York'taki 
Nutrition Energy'nin 
sahibi Sporcu 
Diyetisyeni Lauren 
Antonucci, “Maalesef 
enerji kaynağı olan 
yiyecekler bu şekilde 
pazarlanmıyor” diyor 
ve ekliyor; “Oysa 
işlenmemiş yiyeceklerin 
içinde yüksek miktarda 
demir, protein ve temel 
yağ asitleri bulunuyor. 
Yani enerji kazanmak 
için ideal seçimler.” 
Çoğumuzun amaci 
da bu değil mi zaten? 
Amerikan WH'in 
yayımcısı Rodale'in 
yaptırdığı bir sağlık 
alışverişi anketine göre, 
alışveriş yapanların 
dörtte üçü yiyeceklerin 
onlara daha fazla enerji 
vermesini İstiyor. Sana 
bolca enerji verecek 
yedi yiyeceği ve onları 
nasıl daha lezzetli 
hâle getireceğine dair 
ipuçlarını paylaşıyoruz. 
Deponu doldurmaya 
başla! 


KARPUZ Yazın vazgeçilmezi 


olan bu dostumuzun içindeki su 
oranı (yüzde 93) onu adeta bir 
serum hâline getiriyor. Antonucci, 
“Çoğu kişi su bakımından zengin 
yiyeceklerin günlük sıvı ihtiyacının 
yüzde 20'sini karşıladığının 
farkında değil” diyor. Journal of 
Nutrition'a göre, genç kadınların 
çok az susuz kalması bile yorgun 
hissetmelerine neden olabiliyor. 
Çünkü vücudunun fonksiyonlarını 
sürdürebilmesi için suya ihtiyacı 
var. 180 gramlık bir dilim karpuz, 
240 ml suya denk geliyor. Ayrıca 
enerji veren A, B6 ve C vitaminleri 
içeriyor. 

DENE: Karpuz ve peynir ikilisini 
sevmeyenimiz yok. Karpuza eşlik 
ettireceğin beyaz peyniri daha 
lezzetli hâle getirmen mümkün: 
Küp şeklinde kestiğin peynirin 
üzerine zeytinyağı ve misket 
limonu suyu gezdir; kıyılmış taze 
nane yapraklarıyla süsle. 


BADEM Bu kuru yemişin 40 gramı 
günlük magnezyum ihtiyacının 
yüzde 30'unu karşılıyor. Yeterli 
magnezyum almazsan kendini 
hâlsiz hissedebilirsin. Vücudun 
magnezyumu, hücreler arası enerji 
transferi sağlayan ATP (Adenozin 
Trifosfat) molekülünü üretmek için 
kullanır. Kendisi ayrıca kalorileri 
enerjiye dönüştürmeye yardımcı 
olan folik asit ve B2 vitamini 
kaynağıdır. 

DENE: İlk akla gelen, bademi ara 
öğün olarak tüketmek. Ancak 
bunun dışında tariflerinde ekmek 
kırıntısı yerine badem unu 
kullanabilir ya da hamur işlerinde 
unun dörtte birini badem unuyla 
değiştirebilirsin. 


KURU ÜZÜM Sabah koşun 


sırasında biraz kuru üzüm 
atıştırmak, adımlarını hızlandırır. 
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Biz de üzerimize 


önerdiği, 


Derleyen: 
Irmak Yaşar 


Sporcu Diyetisyeni Tara Gidus 
Collingwood, “Atletler üzümün 
hızlıca karbonhidrat ve elektrolit 
sağlama gücünü seviyor” diyor. 
Bir araştırmada kuru üzümün, 
koşucuların dayanma gücü 
üzerinde karbonhidrat ağırlıklı 
hazırlanmış atıştırmalıklar kadar 
etkili olduğu bulunmuş. İkisinden 
birini yiyen atletlerin, sadece su 
içenlere oranla yarış zamanından 
bir dakika kâr ettiği ortaya çıkmış. 
İdeal miktar ise 30 gram, yani iki 
çorba kaşığı kadar. 

DENE: Collingwood, “Sabah tahıl 
gevreğinin ya da yoğurdunun içine 
kuru yemişlerle harmanlayarak 
ekle. Kuru yemişlerdeki yağ, 
protein ve lif seni uzun süre 

tok tutar; üzümün içindeki 
karbonhidrat ise hızlıca enerji 
verir” diyor. 


EDAMAME Kendisi yeşil soya 


fasulyesi olarak da biliniyor. Çok 
iyi bir folik asit kaynağı olmasının 
yanı sıra, içindeki B vitaminleri 
yiyecekleri enerjiye dönüştürmede 
önemli rol oynar. 200 gr edamame 
(kabuğu çıkarılmış olarak), 

günlük ihtiyacını karşılar. Bonus 


FOTOĞRAF: SAM KAPLAN 
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genetiğiyle oynanmış olduğundan 
endişeleniyorsan, organik olanları 
tercih et. 

DENE: Edamameyi buharda 

pişir, üzerine toz kırmızıbiber, 
rendelenmiş misket limonu kabuğu 
ve deniz tuzu serpiştir. Dilersen 
karnabahar pişirirken içine ekle 

ve yemeğinin enerji seviyesini 
maksimuma çıkar. «( 


CHA TOHUMU Azte 


tarafından keşfedil 
tohumu, uzun koşu 
enerji içeceği olara 
Sen neden.yapmay 
tohumunun içinde 


Pit 


ie Mayalar 


) lunüyor. Bir 
evde hazırlanan chialı 
çeceğinin koşu sırasında 
ten alınanlar kadar etkili 
1 bulunmuş. (Tabii burada 
"ilave edilmemiş olanlarından 
2diyoruz.) 
Kendi Aztek enerji içeceğini 
ki çorba kaşığı chia tohumunu 
5240 ml su, yarım misket limonu 
suyu ve bir çorba kaşığı balla 
karıştır. İki-üç saat buzdolabında 
tut ve buzdolabından çıkardıktan 
sonra tekrar karıştır. Daha kısa 
sürede tüketmek istiyorsan chiayı 
yoğurt ya da müsliye ekleyebilirsin. 


SARDALYA Bu besin zengini 


balığı denemedin mi? O zaman 
denemenin vakti geldi! Sardalya 
müthiş bir demir kaynağı -ki demir 
vücuda oksijen taşımada önemli bir 
rol oynuyor. Oksijen ise harekete 
devam edebilmen için kaslarını 
besliyor. Araştırmalar demir 
seviyesi düşük olan kadınların 
(kansızlık olarak adlandırılacak 
kadar düşük olmasa bile) normal 
seviyede olan kadınlara göre 

daha az enerjiye ve dayanıklılığa 
sahip olduğunu gösteriyor. Ayrıca 
sardalya, hücrelerin enerji kaynağı 
olan mitokondri için hayati önemi 
olan Koenzim 010 ile dolu. 

DENE: Doğradıktan sonra, fırında 
pişmiş karnabahar, toz kırmızıbiber 
ve haşlanmış makarna ile karıştır. 


ENERJİ TU 


Üzerine biraz zeytinyağı ekle. Bu 
balıkla frekansın hâlâ tutmadıysa; 
aynı oranda demir seviyesine sahip 
olan biftek, kabuklu deniz ürünleri, 
ıspanak ya da kabak çekirdeği 
yiyebilirsin. 


ÇİLEK c vitamini deyince akla ilk 
olarak portakal geliyor. Ancak 
çileğin içinde daha fazla C 
vitamini var. Sana Nutrition'da 
yayımlanan bir araştırmadan 
bahsedelim: Araştırmacılar fazla 
kilolu yetişkinlerin bir kısmına, 

kilo vermelerinde yardımcı olması 
için her gün C vitamini vermiş. 
Katılımcılar 60 dakikalık yürüyüşte, 
vitamin almayanlara göre daha az 
yorgunluk hissetmiş. Collingwood, 
“C vitamini, yorgunlukla mücadele 
eden demirin vücut tarafından 
daha fazla emilmesine yardımcı 
oluyor” diyor. 150 gr çilek 89 mg 
(günlük tavsiye edilen 75 mg'dan 
daha fazla) C vitamini içeriyor. 
DENE. Demir ve C vitamininin eşsiz 
uyumunu yakalamak için ıspanak 
salatasının üzerine dilimlenmiş 
çilek serpiştir. & 


ZAKLARI 


Dayanağı olmayan bazı öneriler, sohbet 
masalarında eski sevgililerden daha fazla 
gündeme gelebiliyor. Aman dikkat! 


SÜREKLİ ENERJİ BARI 
TÜKETMEK. Eğer bir yarışta 
koşacaksan enerji barları 
senin için harika olabilir. 
Ama koşmuyorsan, aldığın 
fazla karbonhidrat ve şeker, 
Kânşekerinde ani düşüşe 
neden olur. Toroslara 
çıkmadığın müddetçe; en 
fazla 200 kalorilik, 4 gram 
protein ve maksimum 5 gr 
Şeker içeren barlarla yetin. 


SPOR SALONUNA GİTMEYİ 
ES GEÇMEK. Enerjinin düşük 
olmasının nedeni egzersiz 
yapıyor olman değil! Bir 
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araştırmada haftada üç gün 
20 dakika egzersiz yapan 
insanların, altı hafta 
sonunda çok daha az 
yorgunluk hissettiği 
bulunmuş. Kan akışını 
hızlandıran her türlü 
aktivite, kaslarına enerji için 
oksijen gönderir. 


KAFEİNİ ABARTMAK. 
Antonucci, “Kafeini biraz 
azaltmakta fayda var” diyor 
ve ekliyor; “Fazlası uyku 
sorunlarına ve özellikle tatlı 
yiyecekleri aşermene sebep 
olur.” 
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e VE 


YAZLIK FİT 
TARİFLER 


'az mevsiminde besin tercihlerimiz biraz farklılaşabiliyor. 
Ancak sadece karpuz, peynir ve soğuk içecekle sağlıklı 


beslenmen mümkün değil. Bu nedenle senin için beş güne beş 


it yaz tarifi hazırladım. Şimdiden afiyet olsun! 


Yazı & Fotoğraf: M. Pırıl Şenol Duru 
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Izgara Tavuk, 
Humus & Çoban 
Salata 


ÇOBAN SALATA: 

1 adet orta boy soğan 
3 adetsalatalık 

10 adetkiraz domates 


Il demet semizotu 


SALATA SOSU: 

1 adetlimon 

1 çorba kaşığı 
zeytinyağı 
Tuz 
Karabiber 


HUMUS: 

1 su bardağı (200 gr) 
haşlanmış nohut 

2 çorbakaşığı 
zeytinyağı 

1 çorba kaşığı tahin 
Yarım limon suyu 

2 dişsarımsak 


TAVUKIZGARA: 

300 gr tavuk göğsü, 
kuşbaşı doğranmış 

1 çorba kaşığı toz 
domates kurusu 


1 çorba kaşığı toz 
fesleğen 

1 çorba kaşığı 
zeytinyağı 
Marine etmek için & 
su bardağı süt yada 
sulandırılmış yoğurt, 
tuz, karabiber, pul 
biber 


/ Tavukları bir gece 
önceden tuz, karabiber, pul 
biber, süt ya da yoğurttan 
oluşturduğun karışımın 
içinde marine et ve 
buzdolabında beklet. 


/ Pişireceğin zaman tavuk 
parçalarını tahta şişlere diz. 
200 dereceye ayarlanıp 
ısıtılmış fırında*, yaklaşık 20 
dakika boyunca pişir. 


/ Tavuk pişerken, humus 
malzemelerini blender'dan 
geçir ve bir kenara al. 
Üstüne dilersen haşhaş ya 
da sumak ekleyebilirsin. 


/ Tüm salata 
malzemelerini iyice yıkayıp 
doğra. Sos malzemelerini 
karıştır ve hazırladığın 
salatanın üzerine dökerek 
harmanla. 


/ Dilersen hazırladığın 
yemekleri tabaklara ayrı 
ayrı koyabilir ya da salatanın 
üzerine tavuk ve humus 
ekleyerek servis edebilirsin. 
2 KİŞİLİK. Bir porsiyonda: 440 
kalori, 15 gr yağ, 41 gr protein, 33 
gr karbonhidrat 
* İstersen tavuğu pişirmek 
için ev tipi ızgara ya da tost 
makinesi de kullanabilirsin. 


Peynir ve Cevizli Girit Kabak 
Dolması 


6 adetküçükyada4adet 
büyük dolmalık Girit 
kabağı* 

200 grlor peyniri 

8 adetceviz 

3 çorbakaşığıdomates 
sosu ya da 2 küçük 
rendelenmiş domates 

1 çorba kaşığı toz 
domates kurusu 

2 tatlı kaşığı çörekotu 

1  çorbakaşığı zeytinyağı 
Pul biber, tuz ve 
karabiber 


/ Kabakları sap kısmından 
kes (kestiğin kısmı atma) ve 


bir kaşık yardımı ile içlerini oy. 


/ Domates sosunu ya da 
rendelenmiş domatesi, 
zeytinyağı ve baharatlarla 
kısık ateşte pişir. 


/ Peynir, domates kurusu, 
çörek otu ve ceviz içlerini bir 
kapta karıştır. 


/ Kabakları kaynamış 


suyun içinde 5 dakika beklet. 
Ardından süz ve kurula; 
içlerini hazırladığın peynir 
karışımıyla doldur.Kenara 
ayırdığın üst kısımları 
kabakların üstüne kapat ve 
fırın tepsisine yerleştir. 


/ Hazırladığın domates 
sosunu kabakların üstüne 
dök. 180 dereceye getirdiğin 
fırında yaklaşık 15 dakika pişir. 


/ Yanına yoğurt ekleyerek 
servis et. 
2 KİŞİLİK. Bir porsiyonda: 307 
kalori, 19 gr yağ, 22 grprotein, 12 gr 
karbonhidrat 
* Bu yemeği hazırlarken 
çıkardığın kabak içlerini atma. 
Onları fırında mücver yapmak 
için kenara ayırabilirsin. 


İPUCU: İstersen kabakların 
dışına bir fırça ile zeytinyağı 
sürerek fırınlayabilirsin. Hem 
daha lezzetli olur hem de daha 
parlak görünürler. 


Çileklive Lor 
Peynirli Roka 
Salatası 


1 demetroka 

250gr çilek 

200 gr az yağlılor ya daaz 
yağlı başka bir peynir 

6 adettamceviz 

3 adetbüyükboy 
salatalık 


SALATA SOSU: 

2 tatlıkaşığı zeytinyağı 

W limonsuyu 

Ww çaykaşığıtuz 

Ww çay kaşığı karabiber 

2 çorbakaşığıbalsamik 
sirke ya da elma sirkesi 


/ Rokaları iyice yıka, temizle 
ve mutlaka kurut. Salatalıkları 
kabuklu olarak zar gibi ince 
ince kes. Rokayla karıştır. 


/ Cevizleri bir bıçakla 
hafifçe birkaç parçaya ayır. 
Çilekleri yıka; küçükse ikiye, 
büyükse dörde böl. 


/ Ayrı bir kapta sos 
malzemelerini, sütlü 
kahverengi renk alıncaya 
kadar iyice karıştır. Sosu roka 
ve salatalığın üzerine dök. 


/ Yemeden önce salatanın 
üzerine lor, çilek ve cevizi 
ekleyip bir kez karıştır. 
Salatayı iki tabağa böl ve 
servis et. 

2 KİŞİLİK. Bir porsiyonda:340 
kalori, 19 gr yağ, 28 grprotein, 129gr 
karbonhidrat 

İPUCU: Salata yediğin bir 
öğünün protein içeriğini 
arttırmak için yanında ayran 
içebilirsin. Karbonhidrat 
içeriğini arttırmak içinse 
salatana 3-4 çorba kaşığı 
pişmiş kinoa, karabuğday ya 
da kurubaklagil ekleyebilirsin. 


*. 


. 


| 
N -zlenme pişir Söye 


4 m. 


Ananaslı 


İ Baklagil Salatası 


200gr top peynir ya daaz 
yağlı sevdiğin bir peynir 

2 dilimtazeananas 

1 demetroka 

W” demetmarul 

60 gr haşlanmış yeşil 
mercimek 

60 gr konserve Meksika 
fasulyesi 

2 çorbakaşığızeytinyağı 

1 adetlimonunsuyu 
Tuz ve karabiber 


/ Mercimeği yumuşayana 
kadar pişir. Meksika 
fasulyesini sudan geçir ve 
süz. Yeşillikleri yıka ve doğra. 


/ İkidilim ananası tost 
makinesi ya da ızgara 
üzerinde pişir. 

/ Limon suyu, zeytinyağı, 
tuz ve karabiberle salata 
sosunu hazırla. 


100 gr çiğ karabi 


/ Geniş bir kâsede peynir, 300 gr mantar 
baklagiller ve sosu karıştır. 2 tatlı kaşığı Hind 
Yeşillikleri de ekleyip bir-iki cevizi yağı | 
kez, malzemeleri ezmeden 2 adethavuç 
harmanla. 1  demetroka 

/ Salatayı iki kâseye 2 büyüksalatalık 
paylaştır, üzerine birer dilim 2 adetkırmızıbiberyada 


ananas ekleyerek servis et. 
2 KİŞİLİK. Birporsiyonda: 460 


sevdiğin diğer sebzeler 
300 gr yarım yağlı yoğurt 
Tuz, karabiber ve 


sotele. Ardından haşlanmış 


kalori, 9 gr yağ, 36 gr protein, 48 gr ' karabuğdayı ilave et. İ İ 
karbonhidrat yenibahar 9 : : DİYETİSYEN & 
” il e / Bir tabağın ortasına yoğurt i PSİIKOLOGM. 
İPUCU: Kuru baklagilleri SALATA SOSU: koy ve mantarlı karabuğdayı PIRIL ŞENOL 
salatalarında pratik olarak < DÜ üzerine ekl DURU 
kullanabilmek için önceden 2 tatlıkaşığı zeytinyağı be ol ii : 

I çaykaşığıtozfesleğen / Sebzeleri söğüş olarak i Yeditepe 


daha büyük porsiyonlarda 
düdüklü tencerede 
pişirebilirsin. Ardından onları 
buzdolabı poşetlerine bölerek 
buzlukta sakla. Eve gelince 
buzluktan çıkar; yaz sıcağıyla 
hemen erisin ve salatana 
eklensin. 


1 adet limonun suyu 


/ Karabuğdayı yıkayıp 
tencereye al ve 7 dakika 
kadar haşla. 


/ Hindistan cevizi yağını bir 
tavada erit; mantarı ekleyip 
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doğra ve iki servis tabağına 
yerleştir. Sos malzemelerini 
karıştır ve söğüş sebzelerin 
üzerine paylaştır. 

2 KİŞİLİK. Bir porsiyonda: 313 kalori, 5 
gr yağ, 20 gr protein, 47gr 
karbonhidrat GE) 


Üniversitesi'nde çift 
anadal tamamladı. 
YouTube'da Pırılla 
kanalı, Instagram'da 
(wsimdipirilla hesabı ve 
Pirilla.com'u takip 
edebilirsin. 


YEMEK STİLİSTİ: BRETT KURZWEIL/ART DEPARTMENT 


pişir & ye Beslenme 


5 Öğüne 5 Tarif 


Diyetisyen Keri Glassman'ın önerdiği bu süper yiyecekleri tabağına koy ve 


Jalapeno Biberi 

Bu yeşil renkli ve çıtır 
çıtır acı biberin içindeki 
bir madde termojenezi 
(vücudun metabolik 

hızı arttırarak ekstra ısı 
üretebilme reaksiyonu) 
tetikliyor. Bu da kalori 
yakman anlamına geliyor. 


daha ince bir vücuda kavuşma yolunda ilerle. 


Derleyen: Irmak Yaşar 


Organik Biftek 

Bifteğin 90 gramında 18 
gram protein bulunuyor; bu 
da kaslarını yapılandırmada 
oldukça önemli. Ayrıca 
organik kırmızı et, otla 
beslenen hayvanlardan 
elde edildiği için doğal 
olarak daha yağsız oluyor. 


Taze Patates 

Patates çoğu zaman hak 
etmediği şekilde eleştirildi. 
Fakat son dönemde yapılan 
araştırmalar onu, tok tutan 
yiyecekler arasına soktu 

ve itibarını iade etti. 


Karpuz 

Bu meyvenin sevdiğimiz 

tek özelliği serinletmesi 
değil. İçindeki sitrülin, spor 
salonundaki performansını 
yükseltiyor. Araştırmalar 

sulu besinler tüketmenin, bir 
sonraki öğünde daha az kalori 
almanı sağladığını gösteriyor. 


Taze Fasulye 

Kendisi antioksidan 
yönünden oldukça zengin. 
Ayrıca yeşil çayın içinde de 
bulunan ve metabolizmayı 
hızlandıran kateşin içeriyor. 
Yaz boyunca bol bol yemeyi, 
hatta kış için dondurucuna 
stoklamayı ihmal etme. 


Biftek ve Yumurta 


85 gr dilimlenmiş karpuzu 

ez; 2 çorba kaşığı kıyılmış 
maydanoz, 1 çorba kaşığı 
zeytinyağı, 2 tatlı kaşığı 

misket limonu suyu, Ter tatlı 
kaşığı ince kıyılmış sarımsak 

ve jalapeno biberi ile karıştır. 
Yapışmaz tavayı orta ateşte ısıt 
ve üzerine ince dilimlenmiş 90 
gr bifteği koy; her iki tarafını da 
ikişer dakika pişir. Göz yumurta 
ve hazırladığın karpuzlu salsa 
sosuyla servis et. 


Patates Salatası 


120 gr taze patatesi haşla; 
soğumaya bırak ve yarıya böl. 
90 gr doğranmış haşlanmış 
taze fasulye, 1 çorba kaşığı 
light mayonez, 1 tatlı kaşığı 
kıyılmış jalapeno biberi ve 
Ttatlı kaşığı misket limonu 
suyunu patateslere ekleyip 
karıştır. Tuz ve karabiber ilave 
ederek tatlandır. Üzerine 
dörde bölünmüş katı yumurta 
koy ve kıyılmış maydanoz 
serpiştir. 


Acılı Karpuz Şiş 


W jalapeno biberi, 2 çorba 
kaşığı misket limonu suyu, 
Ttatlı kaşığı bal ve bir diş 
sarımsağı blender'dan 
geçir. 50 ml zeytinyağı ilave 
et;tuzla tatlandır. Karpuz 
küplerini, yarım ay şeklinde 
kesilmiş salatalıkları ve kiraz 
domatesleri 15 santimlik 
çubuklara geçir ve sosu 
üzerine gezdir. 


— ALIŞVERİŞ LİSTEN 


Misket /(imonu 


wv Sarımsak 


V Yumurta 


V Light mayonez 


FOTOĞRAFLAR: MATT RAINEY 


Izgara Et ve 
Patates 


Izgarayı ısıt. Fırın kâğıdının 
üzerine 120'şer gram biftek, 
haşlanmış taze patates, taze 
fasulye ve kiraz domates 
yerleştir. Üzerine 2 tatlı kaşığı 
zeytinyağı gezdir, bir tutam 
tuz ve karabiber ekle. Bir 
bardak yardımıyla patatesleri 
hafifçe ez. Tüm malzemeler 
pişinceye kadar, arada 
çevirerek yaklaşık 6 dakika 
ızgarada pişir. 


Ağustos 2017 


Karpuz Pastası 


Küçük boy karpuzu yarısını 
kullanmak üzere ikiye böl. 
Ardından çekirdeklerini çıkar 
ve kabuğunu kesip ayır. Servis 
tepsisine kestiğin kısmı alta 
gelecek şekilde koy. 1 küçük 
kutu çiğ kremayı 1 tatlı kaşığı 
balla birlikte kabarıncaya 
kadar çırp. Karpuzun üzerine 
sürüp buzdolabında beklet. 
Servis sırasında üzerini 100 gr 
taze orman meyvesiyle süsle. 
8 kişilik 
A 
OLGUN KARPUZUN 
SAP KISMINDA 
SARI BIR BENEK 

OLUR. O KISIM 
YEŞİL YADA 
EYAZSA, ERKEN 

KOPARILMIŞ 
DEMEKTİR. 


9) 
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ya da akşam 


| emeğine çıkman 
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Yaşam 


ilişkiler, psikoloji, motivasyon, kariyer, spiritüel 


Yeni, Macar arkadaşlarımla Yalnızlık Hakkında 
vakit geçirdim ve Budapeşte'nin Efsaneler 
aplıcalarında seksi bir Hırvat adamın adınlar için “kişisel zaman” tanım 
ollarında mutlu anlar yaşadım. Ancak biraz sınırlı görünüyor. Mount St. Mary's 
geriye bakınca en unutulmaz anlarımın; Üniversitesi'nden Psikoloji Profesörü 
Adriyatik'teki saklı plajları keşfetmek, Caitlin Faas, “Kadınların tek başlarına 
ontenegro'nun dağlarına tırmanmak, aldıklarında sadece sıcak bir banyo ve 
güneşi San Sebastiân'da bir kafede bir kadeh Şarap istediğine dair kısıtlayıcı 
batırmak gibi tek başıma geçirdiğim bir klişe var” diyor. Tabii ara sıra Netflix 
anlar olduğunu fark ettim. arşısında saatler geçirmek muhteşem 
Tek başıma olduğumda, konfor ama boş zamanımızın çoğunu evde 
alanımı genişletmiş oluyorum. Ve işte geçirmek yaşam kalitemizi düşürüyor. 
burası, mucizelerin başladığı yer... Tabii Birçok kadının kendini bu şekilde 
öncelikle endişelerimi geride bırakmam kısıtlamasının bir nedeni de tek başına 
gerekiyor. İlk başlarda tek başıma iyi vakit geçiremeyeceğini düşünüyor 
bir restoranda oturmaktan o kadar olması. Bilim ise aksini gösteriyor. 
çekiniyordum ki, çoğu "akşam yemeği"m Journal of Consumer Research'te 
genellikle yatakta yediğim protein yayımlanan 2015 yılına ait bir araştırmaya 
barlarından ibaretti. Aslında birçoğumuz O göre insanlar, tek başlarına bir şey 
yargılanmaktan korkuyoruz. O kadar ki, yaptıklarında -bu müzeye gitmek gibi 
Google'a “Tek başına dışarı çıkan kadın” hoşlanmayacaklarını düşündükleri 
yazdığında benzer bir arama olarak *Bir bir aktivite bile olsa- aynı aktiviteyi 
N adının tek başına bara gitmesi zavallica (O gerçekleştiren çiftler kadar keyif alıyor. 
: . e mı?” sorusuyla karşılaşıyorsun. (Kısa Oldukça cayaırıcı olan bir diğer faktör 
—E cevap: Hayır) New York Times köşe ise ortaokul zamanından beri beynimizde 
- yazarı Maureen Dowd'u örnek alalım. yer eden “yalnız olmak ezikliktir” hissi. 
> - Geçtiğimiz yıl Dowd, restorana tek Yukarıda bahsi geçen araştırmanın yazarı 
başına gitme “fobisini” anlattı ve bunu ve Maryland Üniversitesi, Rober H. Smith 
> “ Ik defa yakın zamanda yaptığını söyledi. Ekonomi Fakültesi'nde Profesör Rebecca 
— Dowd 60'lı yaşlarında, dünyayı gezmiş Ratner, “Tek başına eğlenme fikrinin 
z ve başkanlarla röportaj yapmış bir kadın. O Utanç verici olabildiğini görüyoruz" 
m Ve böyle bir kadın bile kendi kendine diyor. İnsanların eve alışveriş yapma 
—— 3 I yemeğe çıkmak yerine akşamlarını otel gibi verimli şeyleri tek başlarına yapmayı 
- Bundan uç yaz önce, odalarındaki minibardan çıkan cipsleri sorun etmediğini de ekliyor. Peki ya 
yoğun bir şekilde yiyerek geçirmiş. ek başına keyif veren bir şey yapmak? 
Restorana gittiğinde “Tek kişilik bir Aksini iddia etsen de zihninin bir yerinde 
— e çalışıyordum ve masa lütfen” demek özellikle kadınlar endini, okuldayken tek başına öğle 
Otuzuncu doğum gunum için korkutucu bir durum. Çünkü hem yemeği yediği için herkes tarafından 
m korkutucu derecede savunmasız olmayı hem de yalnız, ga in arşılanan o kız o arak görüyorsun. 
De aş a çaresiz ve arkadaşsız görünmeyi göze sikologlar, herkesin her hareketimizi 
m ya kındı. Ne olacak aliY6rüZ/Bu sırada bir erkek ise, barda izlediği ve yargıladığı hissiyatına “spot 
ap kil” dedim ve dairemi veya herhangi bir yerde sanki mekânın şığı etkisi” diyor. Ve tıpkı öğle yemeği 
lik i sahibiymiş gibi dolanabiliyor ve tek hissi gibi bu korkunun da modası 
eşyalarıyla birlikte kiraya başına olmasında utan ze bir şey aslında epey geçmiş. Hatta Ratner'a 
verdim: Sırt çantamı görmüyor. göre insanlar, yalnız olduğunu fark 
aldım ve tek başıma Mei mı? Kesinli li yapılan eek m Me rn“ 
— p yeni araştırmalara göre tek başımıza unda yalnız 
m — Avrupa nın yolunu zaman geçirdikçe zenginleşen kişisel oturan bir kadın hakkında oluşan genel 
— .... - tuttum. Yedi ayboyunca gelişimimiz, mutluluğumuz ve gücümüz (izlenimin açık görüşlü ve meraklı olduğu 
“man e LTMiiLaaz-iMsanlariğ de bu yüzden zarar görüyor. İster yönünde oluştuğunu öğrendik.” 
müzeye git, ister İsoanya'da bir kafede Rafa kaldırılması gereken bir başka 
tanıştım. otur... Tek başına güzel vakit geçirmeyi hain düşünce ise keyif yapmayı hak 
— nasıl tanımlarsan tanımla; konforalanının (o etmediğimiz düşüncesi. Şikagolu Klinik 
limitlerini zorlamayı dene. Psikolog Megan Pietruscha, “Bu durumla 
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psikoloji 
e 


Onlarla sonra birkaç defa daha 
dışarı çıktım” diyor. 

Tek tabanca takılmanın tadını 
alanların sayısı giderek artıyor. Yakın 
zamanda 18.000 kişinin katılımıyla 
yapılan bir ankete göre, insanlar tek 
başına vakit geçirmeyi en rahatlatıcı 
aktiviteler listesinde ilk üçe koyuyor. 
Tek başına seyahat etmek de birçok 
kişi tarafından tercih edilmeye 
başladı. TripAdvisor'ın yaptığı bir 
ankete katılan kadınların yüzde 
74'ü, araştırmanın en son yapıldığı 
2015 yılında ya tek başına seyahate 
çıkmış ya da bunu planlıyormuş. Bu 
gezginler, yaşadıkları maceralarla 
gurur duyuyor: Pinterest'in 
raporuna göre tek başına gezen 
kadınlara odaklanan pinlerin sayısı 
2014 ve 2015 yılları arasında yüzde 
350 artmış durumda. 

Ben de kendi adıma bununla 
gurur duyuyorum. Geçirdiğim o 
muhteşem yazdan beri birkaç defa 
daha tek başıma seyahate çıktım ve 
yalnız takılmak kişiliğimin bir parçası 


oldukça sık karşılaşıyorum” diyor 
ve ekliyor; “Toplumdaki, özümüzde 
eş ve bakıcı olduğumuza dair 
süregelen fikir yüzünden kadınlar 
kendine zaman ayırmaktan 

ve kendine zaman ayırdığının 
bilinmesinden utanç duyuyor.” 


Dışarı Çıkman İçin 
Nedenler 

Aslında oldukça fazla nedenin 

var ve her geçen gün daha da 
netleşiyorlar. Araştırmacılar yıllarca 
tek başına olmayı yalnızlık hissi 
olarak inceledi; gönüllü olarak tek 
başımıza geçirdiğimiz zamana 
odaklandıklarında ise bu durumun 


kar fırtınasına yakalanmış. O an 
hissettiği paniği şöyle anlatıyor: 
“Göz gözü görmüyordu ve bir 
an yoldan çıkacağımı, öleceğimi 
sandım. Yalnız olduğum için de 
kimseye dönüp, 'Ne yapacağız” 


tek başımıza deneyimlememiz 
şart. The Relationship Fix kitabının 
yazarı Psikolog Doktor Jenn 


Mann, “Öze 


likle ilişkilerdeki 


'duygusal yükü' taşıyan kadın 


ar 


hâline geldi. Şimdilerde heyecanla 
bir sonraki seyahatim için hayaller 


kuruyorum. Bakalım Kolombiya mı 
olacak yoksa Bali mi? 


diyemedim. Direksiyona yapış DE — 
pi kendime el el EĞİ SİDİK ES SİMÇİCİN 
yok. Sen bunun üstesinden gelirsin! GİDİNİZ İNMEZ NO ö 
diye tekrarladı” yaraticıl kları açısından çok önemli 
Sonunda bir otel gören Vildan, GİYSİ ve ekl yor, Pahtnerimizin Sinemaya Bara (veya Seyahat 
yolculuğu yarıda kesip arabasını TM ler MKİrPiyOrliZ Gitmek Kafeye) Etmek 
esimi eği ki kendi ihtiyaçlarımızın önemini “Film izlemeyi çok Gitmek “Tek başına 
e unutabiliyoruz. Bir yerden sonra ise sevdiğim için bu “Bir kadının tek seyahat ederken 
ve akşam yemeğiyle birlikte bi keyfi kimseyle başına bir bara yabancılarla 
kadeh alkol almış. “O fırtınayı tek buihem yorucu hem de bunaltıcı paylaşmaya veya kafeye muhabbet etmek 
başıma atlattığım için kendimi çok bir hal alıyor. OYSA DEK basimiza ihtiyaç gitmesi N daha kolaydır. 
güçlü hissettim. Bu bana keridime olduğumuzda kendi deneyimimize duymuyorum alışılmadık bir şey Yeni tanıştığın 
i A “ odaklanıyoruz ve bu da kafamızı diyebilirim. Bir değil. Eğer kişilerin 
a İL 
Gi Gi geri döndüğümüzde yenilenmiş e. y ia y se nerelere 
hayatta kalabileceğimi kendi Bİ ETER gitmek en büyük onların problemi. götüreceğini 
kendime kanıtlamış oldum” diyor. oluyoruz ciiyor. BENMİ zevklerimden. Zevkine hitap tahmin bile 
Vildan bu d imd kad i ve annelik rollerimizde ihtiyaç Özellikle festival edecek ve yaratıcı edemezsin. 
— — u — Si a — N duyduğumuz sabrı sağlıyor. haftalarında kokteyller sunan Sadece güvenliği 
basima yapacağıbirsonrakilgezisni (| © > Yuvode olmek düsünülerin e e mm 
planlamaya başlamış. a, sosyal UFKUMUZU da bunlar benim özel yakınlarında olan insanlara yalnız 
Yalnız başına dünyaya kafa genişletiyor. İzmir'deki bir şirkette zamanlarım bir yere git. seyahat ettiğini 
utmak (bu tek başına yemeğe yöneticilik yapan 27 yaşındaki oluyor. Hatta Bahşiş bırakmayı söyleme ve 
Sim DİE Gübre İeceiz e Me e emme ei bii an ine ei 
N : Mi şehre ilk taşındığında evinden el lela e Seğmen male 
güven yüklemesine neden olmakla e gün kullanıyorum. EALONMEan KAÇ. karşı başka bir 
kalmıyor. Massachusetts Teknoloji çıkabilmesi için bir ay zamana Sinemada ışıkların Bu tür mekânlara yerde acil 
Enstitüsü'nde bilimive tsknslpi ihtiyacı olmuş. O zamanlar bekâr kapandığı an gelen insanların durumlar için 
üzerine sosyal araştırmalar ni Mi ni ğumd li vi sik 
Klinik Psikoloji Profesörü Sherry yo yerel Vlmee EMEK beri büyüleyici e e 
Turkle'a göre aynı zamanda istiyordum. Evde oturmaktan gelmiştir. sen de bunu fotokopisi de 
İŞKİISFİMİZ GE SEKİİİYGF! Benlik sıkılmıştım. Ama tek başıma maça Herkesten uzak istiyorsan, daima yanında 
TM — gitmek o kadar garip geliyordu bir koltukta aradığın kişiyle dursun, böylelikle 
bilincimizi oluşturmak için tek . oturup, elimde nerede ve ne sürekli yanında 
başımıza zaman geçirmemiz KERİME EE MM) kah ö le filmd zaman i k d 
i 9 i maç izlemeyi tercih ediyordum” ene Une ân hi KR İY e 
gerekiyor ve temelde bu benlik - e e kaybolmak, tanışacağın hiç kalmazsın. 
bilinci olmadan başka insanlarla tam MENMİBİr gün nihayet cesaretini yalnızken belli olmaz.” - Kristen Kellogg, 
anlamla bağ kuramıyorluz toplayıp evinin yakınlarındaki bir yapmayı en - Sarah LM Border Free 
Biriliski iinde nlsak Mile ' maça gitmiş ve orada bir grup maçı e ii > ki ek ça e 
Eli e beraber izlemek için onu yanlarına — Sibel Yeşilçay, : S reatif ajansın 
kendimizi anlamak için bazı şeyleri — Mi e Vi WH Yayın Barmeni kurucusu GB 
çağırmış. “Harika zaman geçirdik! Yönetmeni 
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*İsimler ve kimlik detayları değiştirilmiştir. 


ISTOCK 


Şehrin Ortasında 
Egzersiz & Havuz 


Keyfi 


Personal trainer'lar 
eşliğinde 
vücudunuzu forma 
sokarken, aynı 
zamanda diğer 
Hilton 
ayrıcalıklarından da 
faydalanmaya ne 
dersiniz? 


Hilton İstanbul Bosphorus 

sizi şehrin karmaşasına ara 
vereceğiniz, nefes alacağınız 
ve tazeleneceğiniz bir 
kaçamağa çağırıyor. Şehrin 
merkezindeki en büyük 

otel havuzu, özel olarak 
tasarlanmış çocuk havuzu ve 
parkı, havuz başı hizmetleri ve 
hafta sonu barbekü keyfiyle, 
şehrin ortasında bir tatil 
merkezi deneyimi yaşamak; 
hem bedeninizi, hem ruhunuzu 
dinlendirecek. 


Egzersiz Yapanlara Özel 
Kampanyalar 

Üstelik havuz keyfini, özel 
kampanyalardan yararlanarak 
daha avantajlı biçimde 
çıkarabilir, “Hafta Sonu Aile 
Paketi” kampanyasından da 
faydalanabilirsiniz. Bu yaz 
Sağlık Kulübü'nün en büyük 
sürprizi ise “personal trainer” 
eşliğinde egzersiz... Personal 
trainer ile isterseniz şehrin 


en temiz ve şık salonlarından 
birinde fitness egzersizleri 
yapabilir, isterseniz Hilton'un 
bahçesinde zumba yaparak 
hem eğlenebilir hem de 
rahatlayabilirsiniz. Personal 
trainer ile egzersiz yaptıktan 
sonra havuzda serinleyebilir ya 
da masajlar için kazandığınız 
yüzde 25 indirimle, egzersiz 
yorgunluğunu üzerinizden 
atabilirsiniz. 

Hilton İstanbul Bosphorus, 
egzersizin ardından doğru 
beslenmenizi sağlamak 


Advertorial 


için restoranlarında size 

özel indirimler de sunuyor. 
Egzersizin ardından, Hindistan 
mutfağının İstanbul'daki en 

iyi adreslerinden olan Dubb 
Indian'da yüzde 15, Veranda 
Bar&Terrace'ta yüzde 20 

ve İstanbul manzarasına 
doyacağınız Bosphorus 
Terrace Restaurant'ta yüzde 
20 indirim, egzersiz yapanlara 
Hilton İstanbul Bosphorus'ta 
hediye... Detaylı bilgi ve 
rezervasyonlarınız için: 

0212 315 60 00 


newsroom.hilton.com 
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Yaşam spiritüel # 
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Ayna Ritüeli 
Sabahları ayna 
karşısına 
geçtiğinde 
gözlerinin içine bak 
ve kendine şunu 
söyle: “Kendimi 
seviyorum, hem de 
çok seviyorum.” 
Bunu her sabah 
yap. Unutma, 
kendini seven 
herkesi sever. 


eşi 
GEEİL 
enerjimizi) 
ençok  . 
hissettiğimiz 
dönem... 


ENERJİ ALANIN: 
DÖRDÜNCÜ ÇAKRA 


NİYETİN: İÇİNDEKİ 
ÇOCUĞU DUYMAK 
Bu ay hepimiz az 
ya da çok güneşin 
etkisindeyiz. Hayat 
kaynağı güneş, 
Aslan'ın kendini 
ifade etmesini ve 

bütünlemesini 
sağlar. Bu ay, hangi 
burçtan olursak 
olalım, hayatımızın bir 
penceresinden Aslan 
gibi bakıyoruz. Yani 
sözüm sadece Aslan 
kadınlarına değil. Bu 
ayki niyetin kendine 
Şu soruyu sormak ve 
yanıtını bulmak olsun: 
Toplumsal rollerden 
ve başkaları için var 
olmaktan vazgeçip, 
sadece ben olmayı 


seçtiğimde ve içimdeki 
çocuğun masum sesini 


duyduğumda, ben 
kimim? 


Aslan, sahne kadınıdır. 
Nasıl ateş elementi yanmaya 
devam etmek için oksijene ihtiyaç 
duyuyorsa, ateşin kor kısmı olan 
Aslan'ın da beğenilmeye ve alkışa 
ihtiyacı vardır. 


Lider ruhludur. 
Onutıpkı gerçek bir aslan gibi, ormanın 
lideri olarak görebilirsin. Aşırı 
sorumluluk almasılider ruhundan 
kaynaklansa da, özünde bir kedidir. 
Neşelidir, oyuncudur ve sevilmeye 
bayılır. 


Kendine çok güvenir. 

Bu güven ve ego, birlikte gelen 
korkularla birleşince kendini 
değiştirmeyireddedebilir; içindeki 
çocuğu duymayabilir, aşkı unutabilir 
ve içindeki aşkı diğerleriyle 
paylaşma gücü azalabilir. 


Aslan Burcunun Dengede 
Kalması İçin Öğrenmesi 
Gerekenler 


İPEK DARGA 

Yoga Darga'nın kurucusu, Yıldızlarla 
Duruş kitabının yazarı. Kurumsal ve grup 
yoga dersleri veriyor. darga.net 


İç sesimizle kendimizi ve başkalarını sevgiyle besleyip 
büyütmeyi, gönül gözümüzün açılmasını temsil eder. 
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Yaşam spiritüel 


S UYU bed, i fe Kend 


Su, var olan tüm kadim bilgeliklerde 44 göm kaynağı 
olarak geçiyor... Öyle ki efsanelerinneredeySse 
tamamında onun gittiği heryerde hayat yeşeriyor. 


Yazın tadını doya doya 
çıkarabildiğimiz, şanslı bir coğrafyada 
yaşıyoruz. Bu nimetin kıymetini 
bilmek, hatta yazı bitirmeden suyla 
olan ilişkimizi derinleştirmek için bu 
yazımda bazı önerilerim olacak. 
Vücudumuzdaki suyun üçte ikisi 
hücrelerimizin yapı taşı niteliğinde. 
O yüzden her doktora gittiğimizde 
“Yeterince su içiyor musun?” 
sorusuyla karşılaşıyoruz. Aynı 
zamanda su, stresle baş etme 
için de çok gerekli. Zira bedenimiz 
susuz kaldığında, kortizol yani stres 
hormonu seviyesi artış gösteriyor. 
Suyla ilgili ritüeller, insanlar var 
olduğundan bu yana hayatımızın 
parçası. Örneğin Budistler ölülerini 
Ganj nehrinde yıkıyor çünkü suyun 
günahları temizlediğine inanıyor. 
İslamiyet'te suyla abdest almak 
namaz kılmanın ön şartı çünkü dua 
etmek için temiz olmak gerektiğine 
inanılıyor. Kabilesel ritüellerden tek 
tanrılı dinlere kadar hemen hemen 
her inanç, suyu temizlenmekle ve 
arınmakla ilişkilendiriyor. Sadece 
onlar mı? Bilim de bunu ispatlıyor. 
Yakın zamanda su ve stres ile ilgili bir 
belgesel izledim. İngiltere'de bir bilim 
adamı, vücuttaki stres seviyesinin ne 
zaman en yüksek ve ne zaman en 
düşük olduğunu araştırıyordu. Sonuç: 
Vücuttaki stresin en az olduğu 
zaman, deniz, göl veya bir nehrin 
yakınında olduğumuz zamanlar. 
Şaşırmadık değil mi? 
Benim işim insanlarla çalışmak. 
Bol bol hem bireysel hem de toplu 
seanslar yapıyorum. Yıllar önce 
terapist ve ardından da yaşam koçu 
olduğum ilk zamanlarda, kendi 
auramı korumakla ilgili bocaladığım 
bazı seanslarım nedeniyle, akşam 
eve gittiğimde yüklendiğim enerjiler 
hem bedensel hem de zihinsel olarak 
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Bu/ 


bitkin hissetmeme sebep oluyordu. 
Bu konuda epey kişiye danıştım ve 
araştırmalar yaptım. Enerji alanımı 
nasıl koruyabilirdim? Üzerimde 
biriken üzüntü, stres, öfke ve acı gibi 
enerjileri nasıl temizleyebilirdim? Bu 
soruların yanıtını aradım. Sonunda 
da, bazı ritüeller ve düzenli olarak 
yaptığım pratikler geliştirdim. Bu 
arada Vancouver'da birlikte çalıştığım 
yerli bir Şaman arkadaşım bana bazı 


71 Her şeyden önce, içtiğin suya özen 
göster. Ara ara, içtiğin suyu tarçın 
çubukları, limon kabukları ve salatalıkla 
süslemek, hücrelerine aldığın her 
yudumun tadını fark etmene yardımcı olur. 
Aldığın her yudumda kendine 
başkalarından duymak istediğin şeyleri 
söyle ve bu sözlerin enerjisinin, suyla 
beraber tüm hücrelerine ulaştığını 

hayal et. 

2 Denizin yatıştırıcı enerjisinden faydalan. 
“Denizin mavisiyle mindfulness 
meditasyonu” çok yatıştırıcı bir etkiye 
sahip. Yalnızken ve mümkünse sessiz bir 
ortamdayken, gözlerini denize odakla. İzin 
ver; zihninden düşünceler akıp gitsin. Her 
defasında yeniden denizin mavisine ve 
hareketine odaklan. Sudaki dalgalanma, 
yansıma ve mavinin tonlarına zihnini 
yeniden ve yeniden odakla. En az beş 
dakika bu meditasyonu yaptıktan sonra, 
kendini daha çok sakinleşmiş 
hissedeceksin. 

3 Sabahın erken saatlerinde denize gir ve 
önce biraz yüz. Sonra dur ve suyun içinde 
zihnini maviye odakla. İyot kokusunu içine 
çekerek, birkaç burun nefesiyle o kokuyu 
beyninin fark etmesini sağla. Ardından 
suyla beraber tüm bedeninin arındığını 
hayal et. Şunu tekrarla: “Bedenim ve enerji 
alanımdaki birikmiş tüm negatif enerjiler, 
suyla beraber akıyor ve gidiyor.” Birkaç 
kez bu cümleyi sadece kendinin duyacağı 
yumuşak bir tonla söyledikten sonra, 
suyun içine dalıp çık. Burnundan derin 
nefesler alıp ver ve denizin kokusunu içine 


Su Ritüelleri 


— 
TALYAA VARDAR 
Yaşam Koçu & Sanat Terapisti, 
Vancouver merkezli uluslararası 
FLOW Coaching International ve 
FLOW Leadership Institute Kurucu 
Ortağı, Akış Oyunu kitabının yazarı 


ritüellerle enerjimi yeniden canlandırmayı 
öğretti... Bu ritüellerin bir kısmı suyla 
yapılıyor. Hepsi de hem içeriden hem 
dışarıdan arınmaya yardımcı oluyor. 

Su akar, yolunu bulur. Hayatlarımız da 
öyle... Kendi akışımızı bulduğumuzda, 
hayat da akar ve yolunu bulur. O 
zaman gel, suyun hayat gücüyle 
ilişkimizi derinleştirelim ve suyun “akış” 
bereketinden kendi akışımıza doğru yol 
alalım. 


çek. Zihnin biraz da olsa dinginleştikten 
sonra, kendine cevaplarına gerçekten 
ihtiyaç duyduğun soruları sor. (“Bunu hep 
yaşıyorum... Gerçekten neyi anlamam 
gerekiyor?” “Bu konuyu nasıl aşabilirim?” 
gibi.) Birlik bilincine dahil olduğunda, o 
bilinçten cevaplar alırsın. Çünkü su, birlik 
bilincinin temel elementlerindendir. 

4 Kanada'nın bazı yerel kabilelerinde 
uygulanan bir Şaman geleneği var: Suyla 
konuşmak. Şaman, su kenarına gidiyor 
(bunu yaparken yalnız oluyor) ve suya en 
yakın mesafede oturuyor -ki biz denizin 
dibine oturabilecek kadar şanslıyız. Avuç 
içlerine seçtiği taşları alıyor. Bir taşa soru 
soruyor ve taşı suya atıyor. Sonra 
bekliyor... Aldığı cevaptan tatmin olunca; 
hazırladığı diğer taşa da soru soruyor ve 
onu da suya atıyor. Şaman geleneğinde 
sadece insanların ve hayvanların değil, 
doğadaki tüm varoluşun ruhu olduğuna 
inanılıyor. Şaman da burada suyun 
bilgeliğine inanıyor ve suyun ruhu ile 
dertleşiyor. 

5 Eğer tatile gidemediysen, buna yönelik 
de bir önerim var: Duş alırken, başından 
akan suyun ısısını fark et. Çok sıcak 
olmayan, ılık, hatta serince bir su, bu ritüel 
için ideal. Başımızın en tepesi, kozmik 
bağlantı için önemli bir enerji noktası. 
Başından aşağı akan suyun tüm bedenini 
temizlediğini fark et. Sonra da içinden veya 
dışından tekrarla: “Benim de hayatım su 
gibi akış içinde, suyun yolunu bulduğu gibi 
ben de yolumu buluyorum.” Dilerim ki akış 
hep senin tarafında olsun. (8 


1111 


ISTOCK 


SPİRİTÜEL 
YAŞAMINI 
BASİT YOLU 


Meditasyon ve mindfulness 
kelimelerini yeterince duyduk. Neyse 
ki artık bazı konularda güncelleme 
gerektiğinin farkında olan ve herkesin 
topluca bir odada sessiz kalmak 
istemeyebileceğini bilen bir guru 

da var: Gabrielle Brenstein. Kendisi 
Oprah'ın ruh ikizi ve spiritüel akıma 
yeni bir soluk getiren kişi. New York'ta 
yaşayan bir yayımcı ve parti kızıyken, 
bugün kitapları best seller listelerine 
girmiş bir yazar. Ayrıca Kundalini yoga 
ve meditasyon eğitmeni. Bağımlılıktan 
tükenmişlik sendromuna, ayrılıktan 
ihitiyacın olan çözümü bulmaya kadar 
birçok konuda sana yardımcı olabilecek 
tavsiyeleri var. 


MOTTON: "EVREN 0 


SORUN YOK ZEN BÖLGENİ 
OLUŞTUR 


M MİNİ MEDİTASYON 


NEFRET KUSANLAR 
DÜRÜST OL 


M SADECE NEFES 


ENERJİNİ KORU 
BAŞARINI SAHİPLEN 
PROBLEMİ HİSSET 
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Yaşam motivasyon 


BAŞARIYA ULAŞMANIN 
ŞAŞIRTICI SIRLARI 


Bazen hedeflerin uğruna fazla çaba sarf 


Rekabet etmeyi bırak. 
Kendini sürekli 
arkadaşların ve iş 
arkadaşlarınla 
kıyaslamak, başarının 
önüne geçebilir. İçten 
içe senin yerine terfi 
aldığı için iş arkadaşına 
kızmayı veya sen henüz 
aradığın doğru insanla 

bile tanışmamışken 
mutlu bir ilişkisi olanlara 
sinirlenmeyi bırak. 
Onlara iyi dileklerini ilet 
(her ne kadar içinden 
gelmese de). Sadece bu 
sözleri söylemek bile 
seni başarıya ulaştıracak 
olan pozitif enerjinin 
oluşmasını sağlayacak. 


Gün içinde kendine biraz 
boş zaman yarat. 
Günlük hayattaki yoğun 
temponun arasına tek 
bir şey daha 
sığdıramayacağını 
düşünüyor olabilirsin. 
Ama kısacık bir mola 
bile enerjini ve hevesini 
tazeleyebilir. 
Yenilenmeni sağlayacak 
meditasyon için: Derin 
bir nefes al, gözlerini 
kapat ve üç dakika 
boyunca sakinleştirici 
bir görüntüye odaklan. 
Bu süreçte hissettiğin 
huzuru tüm güne yay. 


UCLA Klinik Psikiyatri 
Bölümü'nde Yardımcı 
Doçent Doktor ve The 
Ecstasy of Surrender 
kitabının yazarı. Daha 
fazla bilgi için 
drjudithorloff.com adresini ziyaret 
edebilirsin. 
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i Judith Orloff 


tmek, onlara ulaşmanı zorlaştırabilir. 


Doktor Judith Orfloff?un tavsiyelerine göz at 


e akışına bırakmanın gücünü keşfet. 


Derleyen: F. Reyhan Güneş 


Çoğumuz giydiğimiz pantolonun yakışıp 
yakışmadığından, insanların hakkımızda ne 
düşündüğüne kadar hayatımızdaki her 
detayı kontrol etmek istiyoruz. Büyük bir 
telaş içinde her şeyi “oldurmaya” 
çalışıyoruz. Ama hayatı kendi isteklerimize 
göre eğip bükmeye çalışmak, 
mutluluğumuzu ve başarıya ulaşmamızı 
engelleyip etrafımızdaki insanlardan 
soyutlanmamıza neden olabiliyor. Teslim 
olmak ve akışa bırakmak ise yenilgiden 
ziyade eğlence, mutluluk ve refaha ulaşmanı 
sağlayabilir. İşte başarıya giden yol için 
bilmen gereken dört ipucu... 


Ağustos 2017 


Gözyaşlarının kıymetini 
bil. 
Pek çoğumuz zayıflık 
göstergesi olduğunu 
düşündüğümüz veya 
gözyaşlarımızı bir kere 
akıttık mı bir daha 
durduramayacağımızı 
sandığımız için 
ağlamaktan çekiniyoruz. 
Ama ağlamak hem 
sağlıklı hem de 
iyileştirici bir şey! 
Vücudunun stres, 
üzüntü, acı ve 
anksiyeteyle baş etme 
yöntemi. Bastırmaya 
çalıştığın duygusal ve 
fiziksel yoğunluğu 
serbest bırakmak, 
çözüme kavuşmana 
yardım eder ve 
sıkıntılarının seni içten 
içe yiyip bitirmesine 
engel olur. 


Cevapların 
sana gelmesini bekle. 
Bazen yaptığın hiçbir 
beyin fırtınası ve ikna 
çabası sonuca ulaşmanı 
sağlamaz. Evet, başarı 
çalışma ve sabır sonucu 
elde edilebilir fakat bazı 
şeyleri çok zorlamak 
zaman içinde strese ve 
yılgınlığa neden olabilir. 
Önüne çıkan engeller 
karşısında aralıksız bir 
şekilde kafa patlatmak 
yerine sessizce otur ve 
bu durumu başka hangi 
yöntemlerle 
halledebileceğini düşün. 
Yanıta ulaşmaya 
çalışma, sadece hislerine 
güven. Onlar seni daha 
önce aklına bile 
gelmeyen çözümlere 
ulaştırabilir. 


SHUTTERSTOCK 


esvim5 z 


(li) inpulse 


GYMLERDUE 
YUKSEK 


2 Ge 


sevemeyeceğim. Bunun için kötü 


ca bizimle kalan 
eri şekillendiren 


hissediyor olsam da senin yerin hep 


farklı olacak.” 


Yukarıdaki cümleler sanatçı Rora 
Blue'nun “İlk aşkınıza ne söylerdiniz?” 
sorusuna verilen 34.000 yanıttan 
sadece üçü. Bu mesajlar şu an hâlâ 
büyümekte olan The Unsent Project 
olarak adlandırılan bir web 
platformunda yer alıyor. İlk aşklarımıza 
duyduğumuz tutku niye hâlâ devam 
ediyor? ABD'deki Lafayette College'dan 
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Bilişsel Psikoloji Uzmanı Jennifer 
Talarico, “Buna ilklerin öncelikli olması 
deniyor” diyor ve ekliyor; “Bir şeyi ilk 
kez deneyimlediğimiz zamandan kalan 
anılar, ardından gelen benzer 
deneyimlerin anılarına göre daha canlı 
oluyor.” Yani bir parçan, ilk gördüğü şey 
olduğu için süpürgeyi annesi sanan 
yavru ördekler gibi... O ilk “eş” 
izleniminden kurtulamıyor. Bu durum 
bazılarına yeniden bir araya gelmeyi 
düşündürürken, bazılarını da bu amaç 
doğrultusunda adım atmaya itiyor. Biz 
de kadınlara, iyisiyle ve kötüsüyle onlara 
aşkı öğreten kişilerin “yılların 
eskitemediği varlığıyla” yaşamayı 
sorduk. 


HİÇ BİTMEYEN BİR DUYGU 
EBRU”*,24 

Ayrılmalarının üzerinden beş yıl geçmiş 
olmasına rağmen, Ebru hâlâ eski 
sevgilisinin adını ve doğum gününü 
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şifrelerinde kullanıyor. “İlk defa onunla 
seviştim” diyor ve anlatıyor: “Yılbaşı 
gecesiydi ve dışarıdan gelen havai 
fişeklerin sesini duyuyorduk. Biraz 
acemiydik ama muhteşemdi.” Love Me, 
Don't Leave Me kitabının yazarı Psikolog 
Michelle Skeen, seksin beyinde oksitosin 
ve dopamin salınımına yol açmasının 
yanı sıra, İlk partnerimizin de cinsel 
kimliğimizi oluşturmakta kilit rol 
oynadığını söylüyor. Ebru eski partneri 
ile birlikte cinsel hayata başlangıç yaptı 
ve şüphesiz partneri de cinsel kimliğini 
yansıtan bir ayna görevi gördü. 

“Şu anda aradığım kişi olduğundan 
emin olduğum biriyle mutlu bir ilişki 
içerisindeyim” diyen Ebru, yine de 
bazen kafası karışarak ilk aşkını 
düşünmeye devam ettiğini itiraf ediyor. 
Hatta gizlice bir gün onunla denk gelip 
bir kahve içmeyi umuyor: “Kalbimde 
öyle bir iz bıraktı ki -yıllardır 
konuşmamış ve büyük ihtimalle bir daha 
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hiç konuşmayacak olsak da- onun 
kişiliğimi şekillendirdiğini 
hissediyorum.” Skeen buna benzer 
durumlar için, “Öncelikle eski sevgilinin 
hatırasını diri tutan şeyleri ortadan 
kaldırmalısın. (Ebru'nun hemen 
şifrelerini değiştirmesi gerekiyor.) 
Sürekli olarak geçmişe bakmak 
yaşadığın günü de etkiler” diyor. Kansas 
Devlet Üniversitesi'nin yaptığı yeni bir 
araştırma, geçmişin günümüz için 
oluşturduğu tehlikeleri gözler önüne 
seriyor. 7.000 çift üzerinde yapılan 
araştırmaya göre insanlar eski 
sevgilileriyle sosyal medyada arkadaş 
olmaya devam ettikçe -kısmen zor 
zamanlarda çekici görünen bir geri 
dönüş ihtimali yarattığı için- ilişkiler 
hasar görüyor. 

Geriye dönüp bakmanın yarattığı bir 
başka sorun ise özellikle şu anki 
sevgilimize öfkeli olduğumuzda artış 
gösteren, hatıraları süsleme huyumuz. 


*İsimler ve kimlik detayları değiştirilmiştir. 


“Bir şeyi hatırlamak, izlediğin videoyu 
baştan oynatmaya benzemiyor” diyen 
Talarico, hatırlamanın daha ziyade bir 
yeniden oluşturma işlemi olduğunu 
söylüyor. En basit şeyler -yani temel 
unsurlar- aynı kalsa bile, her seferinde 
parçaları biraz daha farklı birleştiriyoruz. 
Mesela kavga ettiğimiz anların da 
olduğu bir geziyi yıllar sonra sorunsuz 
ve romantik bir macera olarak 
hatırlayabiliyoruz. 


YARIM KALMIŞ BİR 
HIKAYE 

ESRA,30 

18 yaşında üniversite eğitimi için yurt 
dışına taşınan Esra, Cambridge'de o 
zamanlar 22 yaşında olan ilk sevgilisiyle 
tanışmış. “O zamandan beri aşkı 
kendinden büyük, karşı konulamaz bir 
güç gibi hissetmek gerek diye 
düşünüyorum” diyen Esra, Türkiye'ye 
döndükten sonra da uzun mesafeye 
aldırmadan bir yıl boyunca ilişkisini 
yürütmüş: “Geleceğimizi planladık. 
Oturacağımız evden, kız olacağından 
emin olduğumuz bebeğimizin adına 
(Hazel) kadar her şey belliydi” diyor. 
Ancak sevgilisi kariyerine odaklanması 
gerektiğini söyleyip ayrılmak isteyince 
Esra büyük bir yıkım yaşamış: 
“Haftalarca yataktan çıkamadım. Ne 
uyuyabiliyor ne de yemek 
yiyebiliyordum. Kendimden nefret 
etmeye başladım. Olanlar için aklıma 
gelen tek mantıklı açıklama, bir erkeğin 
benimle gelecek planı yapmak 
istemeyeceği kadar korkunç bir insan 
olduğumdu” diyor. 

Indiana Üniversitesi Kinsey 
Enstitüsü'nde Antropolog ve Araştırma 
Görevlisi Helen Fisher'ın araştırmalarına 
göre, terk edildiğimizde çektiğimiz 
acının yoğunluğunun nörolojik bir 
nedeni var. Terk edilmiş insanların 
beynini Fonksiyonel Manyetik Rezonans 
Görüntüleme (fFMRD yöntemiyle 
inceleyen Fisher, kişinin eski aşkını 
düşündüğü zamanlarda beynin istek, 
bağımlılık ve fiziksel acı kavramlarıyla 
bağlantılı bölgelerini etkileyen bir tepki 
yaşandığını ortaya çıkarmış. Yaşanan bu 
kimyasal fırtına, Esra'nın durumunda 
olduğu gibi 10 yıl sonra bile yarım 
kalmış bir hikâye hissi yaratabiliyor. 

Esra, “O zamandan beri bir sürü 
tutkulu birlikteliğim oldu fakat hiç birine 
kendimi o zamanki gibi kaptırmadım” 
diyor. “Gençken çok daha duygusalız ve 
henüz canımız yanmamış oluyor” diyen 
Skeen ise böyle durumlarda bir daha 
aynı tutkunun yakalanamayabileceğini 
ekliyor. Gençken ilişkiye hız kesmeden 
ve incinip incinmeyeceğimizi pek 


düşünmeden, balıklama dalıyoruz. Ara 
sıra ilk aşkını rüyalarında gördüğünü 
itiraf eden Esra, bir gün onunla 
buluşmanın büyüyü bozup 
bozmayacağını merak ediyor. Oysa 
geçmişten gelip Esra'nın peşini 
bırakmayan şey sevgilinin kaybı değil, 
kendisinin genç yaşta yaşadığı incinme 
duygusu. Kişinin öncelikle kendisini 
sevmesi gerektiğini söyleyen Skeen, 
“30 yaşındaki hâlinle, bir zamanlar 
olduğun 18 yaşındaki hâlini 
yargılamamalısın. Kendine, “Bak, sorun 
değil. O zaman sadece 18 yaşındaydın. 
Aklın bir karış havadaydı, şimdi bunlar 
için üzme kendini” diyen bir mektup 
yazabilirsin” diyor. 


İKİNCİ BAHAR 

MELEK VE KAYA, 51 VE 53 

Lisede, daha yaşları 15 ve 17'yken 
masumca çıkmaya başladılar: 
İlişkilerinde seks yoktu, sadece beraber 
bolca vakit geçiriyorlardı. Sonra Melek'in 
ailesi başka bir şehre taşındı ve bir süre 
gidip gelen aşk mektupları ve telefon 
konuşmalarının ardından iletişimleri 
koptu. Ancak başkalarıyla evlenmelerine 
rağmen birbirlerini unutmadılar. Sık sık 
Kaya hakkında rüyalar gördüğünü 
söyleyen Melek, “Evleneceğim kişinin 
benim için ideal erkek ve eş figürü olan 
Kaya gibi olmasını diliyordum” diyor. 

15-30 yaş aralığında yaşadığımız 
anılar, Talarico'ya göre belki de ilk 
deneyimlerimizin çoğunluğunu 
oluşturduğu için en iyi hatırladıklarımız. 
Melek, mutsuz evliliği sona erince 
internette Kaya'nın peşine düşmüş ve 
onun da boşandığını öğrenmiş. Bir 
akşam telefonda konuşan çift, çok 
geçmeden her gün Skype üzerinden 
konuşmaya başlamış ve 18 ay sonra 
nişanlanmış. Melek, “Daha önce aşkı 
tatmıştım. Kendimi, onu yeniden bulmak 
zorunda hissettim” diyor. 

Peki, bu kez işler yolunda gidecek mi? 
Lost & Found Lovers kitabının yazarı Dr. 
Nancy Kalish'e göre bu tip durumlarda 
ilişkinin yürüme şansını arttıran iki koşul 
var. Melek ve Kaya bu iki şarta da 
uyuyor: Henüz 20'li yaşlardayken veya 
daha gençken tanışmış olmak ve büyük 
ilişki problemleri yerine taşınmak gibi 
dış faktörler nedeniyle ayrılmış olmak. 
Kalish'in 20 yıllık araştırması, yeniden 
buluşma esnasında iki taraf da bekâr ise, 
kavuşan çiftlerin dörtte üçünün uzun 
süren birliktelikler yaşadığını ortaya 
koyuyor. Kalish'e göre bunun nedeni 
açık: “Eski sevgilisiyle barışan birçok 
insan için bu sadece nostalji hissi, seks 
veya çözümlenmemiş olayları çözme 
meselesi değil. Bu, gerçek aşk!” 
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Bir maratonu tamamlamaktan, 
evlilikte 
kadar her 
başarının kalbinde 


Ruhsal gücünü nasıl 
geliştireceğini ve 
nasıl elde 
edeceğini keşfetmen için 
bilmen gereken şeyler var... 


DERLEYEN: IRMAK YAŞAR 
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Yirmi dokuz 
yaşındaki 

Micha Burden, 
okuldayken hızlı bir 
yüzücü değildi. Ne 
çok güçlüydü ne de 
çok başarılı; fakat 
hep profesyonel 

bir yüzücü olmanın 
hayalini kuruyordu. 
Okuldan iki yıl 

uzak (ve formsuz) 
kaldığında, açık 
yüzme şampiyonası 
denen zorlu bir 
okyanus maratonu 
olduğunu duydu. 
Maratonu sadece 
yüksek bir skorla 
bitirmeyi değil, 
kazanmayı istiyordu. 
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Micha, antrenmanlarını hiç 
aksatmadı ve kendi anlatımıyla 
“her gün canı çıkıncaya kadar 
çalıştı.” Antrenörü Kenneth 
Baum, amacına ulaşmasının ne 
kadar zor olabileceğini ona açıkça 
söylemişti. Buna rağmen Micha 
her şeyi göze aldı ve asla 
vazgeçmedi. /he Mental Edge 
kitabının da yazarı olan Baum, 
Micha'nın zamanı iyi 
kullanamadığını ve ulusal bir 
yarışmaya katılmaya çok uzak 
olduğunu düşündüğü hâlde, yine 
de onu çalıştırmayı üstlenmişti: 
“Aslında şöyle düşünüyordum; bu 
kız kesinlikle şaka yapıyor olmalı, 
böyle bir şey olamaz! Sadece beni 
değil herkesi deli ediyordu.” 

Ve büyük gün gelip çattı. 2007 
yılının Ekim ayında Micha Burden, 
Florida'da yapılan Dünya Açık 
Yüzme Şampiyonası 
elemelerinde 24 seçkin atleti 
geride bıraktı. Bunu nasıl 
başarmıştı? Baum, bu başarıyı 
onun azmine ve cesaretine 
bağlıyor. 

Günümüzde araştırmacılar, 
önceleri göz ardı edilen ruhsal 
özellikleri ortaya çıkarmanın 
başarı üzerinde müthiş bir etkisi 
olduğunu biliyor. Bu durum, aynı 
eğitimi aldığınız üniversite 
arkadaşının niçin iş hayatında çok 
daha başarılı olduğunu ya da 
komşunun iki çocuk doğurduktan 
sonra tekvandoda nasıl siyah 
kuşak sahibi olabildiğini açıklıyor. 
Onların senden daha büyük bir 
beyni, daha fazla spor deneyimi 
yok ya da senden daha yetenekli 
değiller. Yalnızca daha iyisini 
yapabilmek için dişlerini sıkıyor, 
bıkıp usanmadan amaçlarının 
peşinden koşuyorlar. 

Baum, büyük hayaller 
kurduğunda harika şeyler 
olabileceğini, Micha'nın bunun 
canlı kanıtı olduğunu belirtiyor: 
“O, içindeki ateş sayesinde en 
iyisini başardı. Her gün o azim ve 
kararlılıkla yaşadı. Bir terslik 
olduğunda belki sportif yetenek 
işe yaramayabilir ama azim öyle 
değildir.” 


Bugüne kadar 
yapılan 
araştırmaların 
ilgi odağı, keskin 


zekâ, saf yetenek ve doğuştan 
kabiliyet olmuştu. Buna rağmen, 
duygusal bir formüle 
dayanılıyordu; basitçe söylemek 
gerekirse Einstein bir dâhiydi, 
Mozart ise müzikal bir mucizeydi. 
19. yüzyılın ortalarından itibaren 


10 ölçümü yapabilen aletler 
sayesinde zekâyı ölçmek 
kolaylaştı. Doktor Lewis Terman, 
geliştirdiği Stanford-Binet lG 
testinden yana, zekâ seviyesi 
yüksek çocuklardan oluşan geniş 
bir grubu yıllar boyunca takip 
etmişti. 1950”lerde yetişkin olan 
bu çocukların en başarılı 
olanlarıyla en az başarılı olanları 
arasında sadece hedefe 
odaklanma ve sebat gibi kişisel 
özellikler yönünden fark buldu. 
Terman'ın araştırmasını takiben 
yapılan bazı çalışmalar da, başarılı 
olmak için zekânın tek başına 
yeterli olmadığını gösterdi. 

Öte yandan, 2002 yılında 
Pensilvanya Üniversitesi 
araştırmacılarından Doktor 
Angela Duckworth ve 
meslektaşları, çeşitli alanlarda 
büyük başarı kazanmış insanlarla 
görüştü ve hepsinin aynı kişisel 
özelliğe sahip olduğunu ortaya 
çıkardı: Azim. Aslında şöyle 
tanımlayabiliriz: Uzun vadeli 
hedefler için sabretmek ve 
tutkulu olmak. İşte bu, en büyük 
şirket CEO'larının neden devlet 
okullarından geldiğini ya da boot 
camp'in zorlu anlarında neden 
bazıları dişini sıkıp kendini 
zorlarken diğerlerinin kendini 
yerde bulduğunu açıklıyor. 

Duckworth'a göre azim, 
zorluklara karşı yılmadan 
çalışmayı, başarısızlık ya da 
şanssızlıklara rağmen istemekten 
ve çabalamaktan vazgeçmemeyi 
anlatıyor. Bazı insanlar 
kaybettiğinde, bıkkınlık ve hayal 
kırıklığıyla karşı karşıya kalır. 
Diğerlerinin yola devam etmesini 
sağlayan güç, azimdir. 

Duckworth, uzun dönemli 
dayanıklılığı ölçebilmek için bir 
çalışma yapmıştı. Bu çalışma, 
bireyin sabır ve tahammül 
seviyesini ölçeklendiriyordu. 
Daha sonra bu çalışmayı, yaşam 
boyu süren başarıda çok büyük 
etkisi olan zekâ ve yeteneği 
ölçmek için kullandı. Ve 
çalışmanın sonuçları, 2007 yılında 
Journal Of Personality and Social 
Psychology'de yayımlandı. 
Çalışma, Pensilvanyalı 139 
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üniversite öğrencisine 
uygulanmış ve testten yüksek 
puan alanların okuldaki not 
ortalaması, düşük puan 
alanlardan yüksek çıkmıştı. 

Duckworth, 2007 yılında 
yapılan ulusal bir yarışmanın son 
turunda bir çocuğun yüksek puan 
alacağını önceden tahmin ederek, 
çalışmanın 10 testine bir alternatif 
olabileceğini buldu. Azim 
derecesinin lise notlarını ve 
üniversite sınav sonuçlarını 
etkilediği, fiziksel gücü arttırdığı, 
hatta askeriye öğrencilerinin yaz 
kampında gösterdiği başarıyı 
yükselttiği de bulgular 
arasındaydı. Sonuçta azim, 
başarının tamamlayıcı unsuruydu. 
Bu alanda yapılan ilk araştırmalar, 
azimli olmanın yaşamın birçok 
alanındaki başarılarımız için 
rahatlık sağlayabileceğini 
belirtiyordu. Örneğin 10.000 kişi 
üzerinde yaptığı bir çalışmada 
Duckworth, evlilerin, asla kimseye 
bağlanamayanlardan ve evlenip 
ayrılanlardan daha azimli insanlar 
olduğunu ortaya çıkarmıştı. 
Buradaki gizli anlamı şöyle 
açıklayabiliriz: Evlilik bir 
maratondan çok daha zorlu 
olabilir ve bazı zor dönemlerde 
daha fazla azim gerektirir. 


Kimimiz için 
azim ve 


dayanıklılık 
kalıtsaldır. 


Bazılarımız ise onu geliştirmeye 
ihtiyaç duyar. Lane4 
Danışmanlık'tan Spor Psikolojisi 
Uzmanı Antrenör Tara Jones, 
“Bazı insanlar için azimli olmak 
doğuştan gelen bir şeydir fakat 
neyse ki geliştirilebilir” diyor. Bu 
yüzden doğuştan tembel olsan 
bile, azimli biri hâline gelebilmen 
için asla çok geç değil. 
Kaliforniya Üniversitesi'nden 
Psikoloji Profesörü Dean Keith 
Simonton, “Öncelikle uzun vadeli 
amacını kesin olarak belirlemeli, 
önüne engeller çıksa bile onu elde 
etmek için çabalamaya istekli 
olmalısın” diyor. Belirlediğin 
amaç net ve kesin olmalı: 
“Maraton koşmak istiyorum' değil, 
“önümüzdeki sezon sonuna dek 
bir maraton koşmak istiyorum” 
demelisin. Daha sonra bunu nasıl 
başaracağını düşün. Simonton, 
“Performans hedefleri, 
antrenman gerektirir. Nihai 
hedefine ulaşabilmen için 
saatlerini koşu yollarında 
geçirmeye hazır olmalısın” diyor. 
Ancak sağlam bir çalışma ahlâkı 


seni sadece belirli bir noktaya 
kadar ulaştırır. Her sabah 
yatağından çıkıp koşmaya 
başlaman için, koşmayı tutkuyla 
sevmen gerekir. Azmin temel 
öğelerinden biri de tutkudur. 
Jones, “Bunun özü, yaptığın şeyi 
sadece istediğin için yapmaktır. 
Güçlü tutkuları olan insanlar bu 
sayede yenilgilerin ardından 
kendini toparlayabilir. Önemli 
olan devam etmekte ısrarlı 
olmaktır” diyor. Yarışlarda her 
seferinde daha da iyi olmak mı 
istiyorsun? Altı ay içinde yeni bir 
dil öğrenmeyi mi arzuluyorsun? O 
hâlde yapman gereken tek şey, 
amacınla gerçekten ilgilenmek. 

Bir aydır geç saatlere kadar 
çalışmaktan gözlerin 
mahvolduysa veya bitiş çizgisine 
doğru tek bir adım atacak hâlin 
bile kalmadıysa, gözünde 
canlandırma yöntemi sana 
yardımcı olabilir. Baum, başarı 
hissini duyabilmen için 
hedeflediğin son noktaya 
ulaştığını gözünde canlandırmanı 
öneriyor. Madalya almak için 
kürsüye çıktığını hayal et. Böylece 
nihai amacın daha “gerçek” hâle 
gelir. Ulaşılabilir ve tatmin edici 
bir amaç, her şeyin gözüne daha 
kolay görünmesini sağlayacaktır. 
Jones, işler zora girdiğinde 
kendine şu soruyu sormanı 
öneriyor: “Bundan nasıl 
faydalanacağım?” İşte bu 
nedenle zihninde canlandırma ve 
planlama yapman büyük önem 
taşıyor. 

Elbette sporla ilgili bir hedefin 
varsa, bazen keskin bir fiziksel acı 
seni “hiçbir şey beni durduramaz” 
modundan çıkarabilir. Baum, ufak 
tefek akıl oyunlarının bu anları 
atlatmanı sağlayacağını belirtiyor 
ve kendisi için kutsal olan şu sözü 
düşünmeni öneriyor: “Acı geçer 
ama zafer sonsuzdur.” Acının 
tıpkı sıcak ve soğuk gibi bir his 
olduğunu söyleyen Baum, 
“Kendini ne kadar şartlarsan o 
kadar dayanıklı olursun” diyor. 
Kendisi de zor yarışları kazanmak 
için geliştirdiği bazı imgeler 


kullanıyormuş: “Kendime 
bacaklarımın bir piston görevi 
gördüğünü, akciğerlerimin de 
onları körüklediğini söylüyorum. 
Böylece acı hissine değil, 
mekanizmaya odaklanmış 
oluyorum.” 

İyimser bir bakış açısı, gayretle 
çalışmana yardım eder. (Yazının 
başından bir örnek: Micha Burden 
her gün kendine bu yarışı 
kazanabileceğini söylemişti.) 
Simonton, “Azimli olmak için 
iyimser olmak zorundasın” diyor. 
Ancak karşılaştığın engellerin, 
başarabilmek için ne kadar çaba 
ya da zaman harcadığının bir 
önemi olmadığına inandığın 
zaman kazanabilirsin. 

Aslında Duckworth, bir 
anlamda iyimser insanların daha 
azimli olduğunu keşfetmişti: 
“Azim, elini uzattığın her neyse 
onu sıkıca kavramakla ilgili. Çoğu 
zaman insanlar amaçlarına 
sarılmaz çünkü olumsuz olaylar 
karşısında kötümser cümleler 
kurar.” Başka bir deyişle, bir 
iyimser zorlu bir spinning dersini 
canı çıkmış şekilde bitirdiğinde 
büyük ihtimalle şunu söyler: “Dün 
gece yeterince uyuyamadığım 
için böyle olmuş olmalı. Yarın 
daha iyi olacak.” Fakat kötümser 
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olan şunu söyleyebilir: “Öff canım 
çıktı! Bir daha asla bisiklete 
binmeyeceğim!” 

Jones, “Olaylara daha iyimser 
ve olumlu bakmak konusunda 
kendini geliştirebilirsin” diyor. Bu, 
bir bakıma inandığın şeylere 
meydan okumak anlamına 
geliyor. Her zaman işlerin kötüye 
gideceğini düşünen biriysen, 
kendine dur de ve öyle olmadığı 
zamanları hatırla. Her şeyin 
yolunda gittiği zamanlarda ne 
yapmıştın, onu düşün. 

Başarılarını düzenli olarak 
kaydetmek, olumlu düşüncelerini 
desteklemene yardımcı olur. 
Jones, “Bir engelle karşı karşıya 
kaldığında, not aldığın şeylere 
bakarak yeteneklerini 
anımsayabilirsin” diyor. Ve bu 
yaptığın, berbat bir gün 
geçirdiğinde amacından 
sapmana engel olur. Her üç ayda 
bir, örneğin hafta içi bir akşam 10 
dakikanı ayırarak otur ve 
yaşadığın kriz anlarını ajandana 
not et. Bunun dışındaki günlerde, 
kendine tek söyleyeceğin şu 
olmalı: “Bugün amacımı 
sorgulama günü değil!” 
Duckworth'ın söylediği gibi: 
“Gerçek şansa fırsat vermek 
zorundasın.” gg 
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Bu yazıda gördüğün 
fotoğrafları çeken ve 
kendisi de gülümseyen 
depresyondan 
muzdarip olan 
fotoğrafçı Sarah 
Wilmer, “Her fotoğraftg 
dışarıdan görünen ve 
görünmeyen hisler 

bir arada yansıtıldı. 
Genel olarak bu 
fotoğrafları 'Mutlu ben, 
içimdeki sıkıntılı bene 
karşı' başlığı altında 
toplayabiliriz” diyor. 
İlerleyen sayfalarda 
onun hikâyesini 
bulabilirsin. 


Paylaştıkları fotoğraflarda, 
arkadaşları ile toplandıkları 
akşam yemeklerinde ve 
iş saatleri içerisinde 
sülümsüyorlar... Fakat 


ame milyonlarca 
kadını içten içe sıkıntılarla 
mücadele 


“ediyor ve çok geç olana kadar da 
li almayı kabul etmiyor. 


oülü s Health 


ümseyen 
ere syon 


e bu durumu ve 


UR MEHTAP CENGİZ 
R: SARAH WILMER 


İstanbul'da öğretmen olarak 
çalışan 37 yaşındaki Betül*, 
ailesiyle buluşmak üzere 
arabasını kullanırken, aklında 
dönüp duran “Ya kaza yaparsam? 
Şimdi sınıfın yıllık planını 
hazırlamak için vaktim de 
kalmayacak. Keşke tatilde onlara 
katılacağıma söz vermeseydim” 
gibi olumsuz düşünceleri 
zihninden çıkarıp atmaya 
çalışıyordu. Betül'ün annesi, 
haftalar öncesinden Betül'ü yazlık 
evlerinde ailece tatil yapmak için 
ikna etmişti. Betül, annesini 
üzmek istemiyordu. Üç günlük 
tatil boyunca kız kardeşinin 
çocukları ile oynadı, çekilen 
fotoğraflar için poz verdi ve tekne 
turuna katıldı. Ancak tüm bunları 
yaparken, eve dönüş yolunda 
arabayı nasıl kullanacağına dair 


endişelerinden kurtulamadı. 

Tatilin son gününde katıldığı 
tekne turunda son bir mutlu 
fotoğraf çekti ve “Ailece tekne 
turu!” yorumu ile Facebook'ta 
paylaştı. Fakat içinde gittikçe 
büyüyen endişe, onun neşeli 
hâlini bozmak için pusuda 
bekliyordu. 

Tekneden aşağıya adımını atar 
atmaz evine dönmek için apar 
topar arabasına bindi. Ailesi ile 
vedalaşması çok kısa sürmüştü. 
“Hemen gitmek zorundayım” 
diyerek oradan hızlıca uzaklaştı. 
Evine döner dönmez kendini 
yatağa attı ve “En sevdiğim 
insanlarla birlikteyken bile hiç 
zevk alamıyorum” diyerek, hıçkıra 
hıçkıra ağlamaya başladı. 

Milyonlarca kadın, dışarıdan 
neşeli görünmelerine rağmen 


içten içe ızdırap çekmeye aşina. 
Uzmanların “gülümseyen 
depresyon” dediği bu duygu 
durum bozukluğunu yaşayanlar, 
hislerini saklamak için yüzüne bir 
maske takıyor. Bu depresyon, 
anksiyetenin kardeş formu ve 
benzer rahatsızlıkların hepsinden 
çok daha yaygın. 

Gülümseyen depresyonla 
mücadele eden kadınları ayırt 
etmek pek kolay değil. Ya kasvetli 
gri bulutların altında dolaşıyor ya 
da evden çıkamayacak kadar 
gergin ve endişeli oluyorlar. 
Women's Health ve National 
Alliance on Mental Illness 
(NAMIY'ın 2.000'den fazla kadınla 
yaptığı ankete göre, depresyon 
ve anksiyeteden muzdarip 
kadınların yüzde 89'u günlük 
hayatında, iş yerinde ve 
arkadaşları ile birlikteyken 
durumunu saklıyor. 

Başlarda kontrol altına 
alınabilir gibi gelen belirtiler, üç 
gün yataktan çıkmamayı tercih 
etmeye kadar ilerleyebiliyor. 
Böylelikle gülümseyen 
depresyon, sinsi ve tehlikeli bir 
hastalık hâline bürünebiliyor. 
Kişinin iyi görünme çabaları, 
sevdiği kişilerin hastalığın 
belirtilerini görmemesine ve 
dolayısıyla o kişiye destek 
olmamasına neden olabiliyor. 
NAMI Medikal Direktörü 
Psikiyatrist Ken Duckworth, 
“Kadınlar, mutsuzluklarını 
paylaşmaya değer bulmuyor ve 


Etkili Tedaviler 


bu durumla başa çıkabileceğini 
düşünerek her şeyi kendine 
saklıyor” diyor. 

Kadınlar aylarca ve hatta 
yıllarca, gülümseyen 
depresyonun soktuğu ruh hâlinin 
hayatın getirdiği duygular 
olduğunu sanıyor. Daha keskin 
belirtiler görülmeye 
başlandığında (uykusuzluk, iştah 
kaybı ve yoğun stres gibi), yaşam 
çok daha çekilmez bir hâle 
geliyor. Ankete katılan kadınların 
dörtte biri, depresyon veya 
anksiyete sorunuyla alakalı 
yardım almak için ortalama beş 
yıl beklediğini söylüyor; yüzde 
35'i ise tedavi yollarını dahi 
aramıyor. 

Maalesef, sevdiklerinden 
destek görmeyen ve profesyonel 
yardım almayan kadınların 
durumu gitgide kötüleşiyor. 
Tedavi olmayan kadınlar fiziksel 
ve zihinsel sağlığını 
kaybedebiliyor, kendi kendine 
bilinçsizce ilaç alabiliyor veya 
alkole yöneliyor. Hatta durum, 
sevdiklerini şok edecek şekilde 
hayatına son vermeyi denemeye 
kadar gidebiliyor. 


Kandırma 


Ustaları 
Ofisteki baskın karakterli kadın, 
Okul Aile Birliği başkanı, yoga 
sınıfında kusursuz bir şekilde 
headstand yapan kişi... (Örnekleri 
arttırmak mümkün.) Güçlü ve son 


Aşağıdaki tedavi yolları, gülümseyen depresyon ve anksiyete ile savaşırken daha iyi hissetmene ve bu hissi 
kaybetmemene yardımcı olabilir. 


Bilişsel 
Davranışçı Terapi 
Terapist, 20 veya daha 
az seansta, seni endişe 
içinde bırakan negatif 
düşüncelerini (“Asla 
mutlu olamayacağım”) 
belirlemene ve bu 
düşüncelerini pozitife 
çevirmene (“Herkesin 
inişleri ve çıkışları var, 
bu geçici bir durum”) 
yardımcı olabilir. 
Araştırmalar, bilişsel 
davranışçı terapiye 
katılan insanların 
neredeyse üçte ikisinin, 
16 hafta içinde 
anksiyete ve depresyon 
belirtilerinin azaldığını 
gösteriyor. 
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Kişiler Arası 


Psikoterapi 

Bu terapi türü, 
anlaşmazlıkları 
tetikleyen faktörleri 
çözümlemekte 
yardımcı olur. Eğer 
partnerinle sürekli 
kavga ediyorsan veya İŞ 
arkadaşınla aranda 
geçen sıradan 
sürtüşmeler daha da 
kötü hissetmene neden 
oluyorsa; kişiler arası 
psikoterapi, 
uyuşmazlıkların 
kaynağını bulmanda ve 
bu problemleri 
çözmende sana 
yardımcı olabilir. 


İlaç Tedavisi 
Psikiyatrist sana 
antidepresan veya 
anksiyete ilaçları reçete 
edebilir. İlaçların etkisini 
göstermesi biraz zaman 
alabilir (sekiz haftaya 
kadan). Etkisini 
göstermeye 
lerkirrelrelişTer-M4oj4 
anlarında sana yardımcı 
olur. Bazı hastalarda ilaç 
kullanımı altı ay sonra 
doz yavaş yavaş 


düşürülerek sonlandırılır. 


Bazıları ise bırakmaya 
çalıştıkları dönemde 
belirtiler yeniden ortaya 
çıkarsa daha uzun süre 
kullanır. Bunların hepsi 
doktor yönlendirmesine 
bağlıdır. 


Yoga 

Egzersizin anksiyete ve 
depresyon belirtilerini 
hafiflettiği çoktan 
kanıtlandı. Journal of 
Alternative and 
Complementary'de 
yayımlanan yeni bir 
araştırmaya göre ise 
haftada iki veya üç kez 
derin nefes egzersizleri 
ile birlikte yapılan yoga, 
anksiyete ve depresyon 
belirtilerini 12 hafta 
sonunda önemli ölçüde 
azaltıyor. Denemen için 
önerimiz: Dört saniye 
boyunca nefesal ve yine 
dört saniye boyunca 
nefes ver. Kendini daha 
sakin hissedene kadar 
bu şekilde devam et. 


İyi Beslenme 

BMC Medicine 
dergisinde yayımlanan 
bir habere göre iyi 
beslenme alışkanlıkları, 
belirtileri kontrol altına 
almaya yardımcı 
olabiliyor: Akdeniz 
diyetini tercih eden 
-kızartma, tatlı, 
işlenmiş et yemeyi 
kesen ve daha çok 
balık, yağsız et, kuru 
yemiş, tam tahıl ve 
sebze tüketen- kişilerin 
üçte birinden fazlasının 
belirtilerinin, 12 hafta 
içinde belirgin bir 
şekilde azaldığı 
görülmüş. 


SAÇ & MAKYAJ: SACHA HARFORD, HOURGLASS ÜRÜNLERİYLE/NEXT ARTISTS; PRODÜKSİYON: ANGELA CAMPOS/ 


BERNSTEIN & ANDRIULLI; MEKÂN: WAVE HILL PUBLIC GARDEN AND CULTURAL CENTER, NEW YORK 
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Kadrajın a 
Arkasındaki Hayat e 


Gülümseyen depresyon hastalığından muzdarip 
olan fotoğrafçı Sarah Wilmer, WH için kadınların 
içlerindeki karanlık duygularla savaştıkları 
dünyayı fotoğrafladı. New Yorklu sanatçı, 
“Gençlik dönemlerimden itibaren gülümseyen 
depresyonile savaştım ve fark ettim ki terapilere 
katılmak, doğayla iç içe olmak, çalışmak, 
arkadaşlarımla kaliteli zaman geçirmek, 

meditasyon ve yoga yapmak beni sağlıklı ve NE. 
mutlu tutuyor” diyor ve ekliyor; “Fotoğraflar ; 
aracılığıyla daha verimli ve güçlü bir şekilde 
hislerimi dışa vurabiliyorum.” Bu sayfalardaki Aİ 
fotoğraflarda Sarah, kendi bakış açısının * eği) 
fotoğrafları nasıl yönlendirdiğini anlatıyor. 


ii 71 ) “Mental rahatsızlıklar, 

a her şey yolundaymış 
İİ gibi “görünse bile arka 

f planda seni'bekliyor” 

a olabilir. Modelin 4 ' 

© arkasındaki gölgede * ğü 

£ z beliren kişi, gizlenmiş . . ZA 
depresyonu temsil : 

ediyor.” 


ye 
LE di 


a ak eşini Sg TR A 


4) 


“Lütfen Beni, 


DINLEYIN!? 


Ailenle ya da arkadaşlarınla konuşmayı denediğin 
hâlde başarılı olamadıysan, aşağıdaki cevaplardan 
yardım alarak seni anlamalarını sağlayabilirsin. 
(Eğer psikoloğunla konuşurken seni anlamadığını 
hissediyorsan ve bu his uzun süredir devam 


ediyorsa, başka bir uzman aramaya başlamalısın.) “Bazen kendimi 
fotoğraftaki 
e bu model gibi 
BUNU DUYDUĞUNDA... hissediyorum. 
&6 Nasıldepresyona girersin? Negatif düşünceler 


tarafından boşluğa 


Başardığın onca şeye bir itilmiş gibiyim. 
baksana! 99 Ancak modelin 
üstündeki beyaz 

# elbise ve yukarıya 
BUNU SOYLE > > doğru baktığı yüz 
66 Başarılı olduğum şeyleri isdesinde küçük de 
görmekte zorlanıyorum. Ne olsa sembolize edilen 

azık ki sadece hatalarımı e 

e e — Fotoğrafçı 
görüyorum. Kendimi kötü Sarah Wilmer 


hissettiğimde bana başardığım 
şeylerden örnekler verip, onları 
hatırlatarak yardımcı olabilir 
misin? 99 


BUNU DUYDUĞUNDA... 
66 Neden anksiyete sorunu 
yaşıyorsun ki? 99 


BUNU SÖYLE 
66 Anksiyete yaşamakiçinilla bir 
neden gerekmiyor. Bu sadece 
nasıl hissettiğimle alakalı bir 
durum. 99 


BUNU DUYDUĞUNDA... 
66Hâline şükretmelisin. Birçok 
insan senden daha kötü 
durumda.99 


BUNU SÖYLE 

66 Sen böyle söylediğinde, benim 
duygularım değersizmiş gibi 
hissediyorum. 

Problemlerimin kayda 

değer bulunması için 
diğerlerinden daha kötü 
olmasına gerek yok.99 


BUNU DUYDUĞUNDA... 
&6& Bence terapiye ihtiyacın yok, 
teyzemin kullandığı doğal 
takviyeleridenemelisin. 99 


BUNU SÖYLE 
66Öneriiçinteşekkürlerama 
bentedaviyöntemimden 
memnunum.99 


ELBİSE: RACHEL PALLY 
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derece başarılı görünen bu 
kadınlar, aslında en büyük risk 
grubunu oluşturuyor. Çünkü 
mükemmeliyetçi yaklaşım, artan 
stres seviyesinin en büyük 
etkenlerinden biri. New Yorklu 
Klinik Psikolog Dean Parker, 
“Mükemmeliyetçi kadınlar, 
mutsuz veya gergin olduklarında 
kendilerini daha fazla zorluyor, 
beklentilerini çok daha yükseğe 
çıkarıyor ve yeterince iyi 
olmadıklarını düşünmeye 
başlıyorlar” diyor ve ekliyor; “Bu 
durum bir kısır döngüye sebep 
oluyor ve depresyonu daha ileri 
seviyelere taşıyor.” 

Brown Üniversitesi'nden Klinik 
Psikoloji Profesörü Carol Landau, 
“Başarılı kadınlar “itibarlarını 
korumak' için hastalığın 
belirtilerini saklıyor. 
Mükemmeliyetçilik duygusu, 
toplum tarafından takdir edilme 
isteklerini kamçılıyor ve yardım 
aramaktan kaçınıyorlar” diyor. 
New Yorklu Psikiyatrist Catherina 
Birndof ise ekliyor: “Boğuştukları 
duyguları arkadaşlarıyla 
paylaşmak onlar için kendilerine 
mükemmel olmadıklarını itiraf 
etmek anlamına geliyor. Bir 
terapiste gitmek ise onlara, kendi 
problemleriyle baş edemiyormuş 
gibi hissettiriyor.” 

WH ve NAMI tarafından 
yapılan ankete göre kadınların 


yüzde 62'si, hastalığın belirtilerini 
saklıyor ve “Gülümsemek, nasıl 
hissettiğimi anlatmaktan daha 
kolay geliyor” diyor. Kadınların 
yüzde 53'ü ise bunu zayıf veya 
kontrolden çıkmış görünmemek 
için yapıyor. Birçok sosyal 
aktiviteye katılarak, hastalıklarının 
belirtilerini saklamaya çalışıyorlar. 
Gerçekte nasıl hissettiklerini ise 
asla söylemiyorlar ve sosyal 
medyada gayet mutlu 
göründükleri fotoğraflar 
paylaşıyorlar. Aslında tüm bunlar, 
bu kadınların hissettikleri acıları 
saklamaya yarayan birer siper... 
İstersen sosyal medya kısmını 
biraz irdeleyelim çünkü hepimiz 
sadece en güzel anlarımızı 
paylaşarak bu durumu besliyoruz. 
Aktif sosyal medya 
kullanıcılarının, üst seviyede 
depresyonla ilişkilendirildiği 
çalışmalar mevcut. Muhtemelen 
bu durum, paylaştığımız 
fotoğrafların “hayatta kazanan 
kişi” olduğumuzu ve 
“yeterliliğimizi” kanıtladığını 
düşünmemiz ile ilgili. 


Sırlarla 
Kuşatılmak 


Gülümseyen depresyon, 10 yıl 
öncesine kadar mental sağlık 
toplulukları tarafından tam 


anlamıyla tanınmış değildi. 
Landau, “Mental rahatsızlıklar 
tabu olarak görülüyordu ve 
yalnızca en yoğun belirtileri 
gösteren insanlar tedavi 
oluyordu” diyor. Bu bakış açısı 
değişene kadar da durum böyle 
devam etti. Ancak daha sonra 
diğerlerine nazaran daha hafif 
belirtiler gösteren insanlar da 
profesyonel destek almaya 
başladı. Böylelikle gülümseyen 
depresyonun aslında yaygın bir 
sorun olduğu ortaya çıktı. 
Duckworth, “Kimileri, gülümseyen 
depresyonu “işlevselliği 
bozmayan depresyon' olarak 
adlandırdı” diyor. Bu 
adlandırmanın neden doğru 
olmadığını ise şöyle açıklıyor: 
“Kendini belli etmese bile bu 
durum, kişinin işlevselliğini 
etkiliyor. Sözgelimi bir kadının işe 
gitmeyi ihmal etmiyor olması, 
elindeki işlere odaklanabildiği 
anlamına gelmez. Ya da 
arkadaşları ile buluşuyor olması, 
tüm akşam boyunca kendini 
keyifsiz hissettiği gerçeğini 
değiştirmez.” 

Her şey yolundaymış gibi 
davranmak ve belirtileri 
reddetmek uzun vadede 
sürdürülebilir bir şey değil. 
Depresyon veya anksiyete 
durumu ile karşı karşıya kalan 
insanlar, uykuya dalma 


Paniğe kapıldın ya da modun çok düşük... Terapistinle görüşmenin mümkün 
olmadığı o anlarda, aşağıdaki bilişsel davranışçı terapi yöntemlerini deneyebilirsin. 


Bir buz torbasını 
gözlerinin altı ile elmacık 
kemiklerinin üzerind 
kalan kısma yerleştir ve 
50 saniye boyunca orada 
tut. Burahatsız edici his, 
dikkatini dağıtacaktır. 
Ayrıca bu bölgenin 
soğuması parasempatik 
sinir sistemini harekete 
geçirir. Daha yavaş nefes 
almana, kalp atışlarının 
düzene girmesine ve 
daha sakin hissetmene 
yardımcı olabilir. 


© 
Lİ 


“Hiçbir şeyi doğru 
yapamıyorum” gibi negatif 
düşüncelerini bir kâğıda 
yaz ve yazdıklarında 
haklılık payı var mı diye 
kendine açıkça sor. Yapılan 
araştırmalar, çarpıtılmış 
düşüncelerimizin kendimizi 
kötü hissetmemize neden 


Rahat bir yere otur, 
gözlerini kapat ve derin 
bir nefes al.Işığa doğru 
yol alan spiral şeklindeki 

bir merdivenden çıktığını 
detaylı bir şekilde hayal 
et. (Tırabzanlara 
tutunuyorsun ve ayak 
sesleriniduyuyorsun.) Bu 


olduğunu söylüyor. 
Ardından kâğıdı yırtıp at. 
Bunun olaylara daha 
gerçekçi şekilde bakmayı 
sağladığını gösteren 
çalışmalar mevcut. 


egzersizi ne kadar 
gerçekmiş gibi 
hissederek yaparsan, 
rahatsız eden düşünceler 
için zihninde bir o kadar 
az yer kalmış olur. 


Kaynak: Northwestern Üniversitesi'nden Uzman Psikolog Katheryn Noth Tomasino 
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konusunda zorluk yaşıyor. Sürekli 
devam eden baş ağrılarının yanı 
sıra sindirim sorunları da 
yaşayabiliyorlar. Daha asabi ve 
alıngan bir hâle geliyorlar. Aynı 
zamanda iştahları da bu 
durumdan etkilenebiliyor. 
Yaşadıkları tüm bu değişiklikler 
onları daha da aşağıya çekiyor. 
Daha kötüsü ise, gerçekte neler 
yaşadıklarını anlattıkları zaman 
söylediklerinin dikkate 
alınmaması. (Dışarıdan 
hayatlarındaki her şey 
yolundaymış gibi görünüyor.) 
Bu nedenle kadınlar, iyileşme 
evresine geçemeden daha da 
kötü bir ruh hâline bürünebiliyor. 
Ankara'da yaşayan 48 yaşındaki 
Müjgan”, yıllardır anksiyete ve 
depresyon ile boğuşuyordu. 
Arkadaşlarına göre ise çok neşeli 
görünen biriydi. Bir gün evi 
soyuldu ve o günden sonra 
kendini evindeyken güvende 
hissetmemeye başladı. 
Korkusunu azaltabilmek adına 
durumunu bir arkadaşına 
anlatmaya karar verdiğindeyse, 
arkadaşından sadece “Dua et, 
daha iyi hissedersin” yanıtını aldı. 
Birkaç yıl sonra ailesini de 
kaybeden Müjgan'ın depresyonu 
şiddetlendi. Ancak artık bu 
durumunu kendine saklamayı 
tercih ediyordu. “Çünkü artık 
basmakalıp teselliler duymak 
istemiyordum” diyor. Aylar boyu 
depresyonla kendi kendine başa 
çıkmaya, üzüntüsünü sürekli 
yemek yiyerek bastırmaya çalıştı. 
Güvendiği bir aile dostu, Müjgan'a 
bir terapiste görünmesini 
söyleyene kadar da durum böyle 
devam etti. 


Kırılma 
Noktası 


Şartlar değiştiğinde (beklediğin 
terfiyi alamadığında, eşinden 
ayrıldığında ya da Müjgan'ın 
durumunda olduğu gibi ailenden 
birini kaybettiğinde) belirtiler çok 
kısa sürede şiddetlenebilir. Regl 
döneminin sebep olduğu 
hormonal değişiklikler, hamilelik, 
erken menopoz ve kısırlık tedavisi 
gibi durumlar, anksiyete veya 
depresyonu başa çıkılamaz bir 
seviyeye yükseltebilir. Hatta 
pozitif değişiklikler bile, 
gülümseyen depresyonla 
mücadele eden bir kadının 
durumunu kötüleştirebilir. 

Şu an 29 yaşında olan Kader*, 


eskiden beri hayalini kurduğu şeyi 
gerçekleştirip hemşirelik 
okumaya karar vermişti. Fakat 
bundan sonra nasıl bir yaşamı 
olacağına dair bilinmezliğin 
getirdiği stres, onu ruhsal bir 
karmaşanın içine sürükledi. Hatta 
kendi kendisine zarar vermesine 
ve arkadaşları ile görüşmeyi 
kesmesine neden oldu. Tam da 
bu sıralarda, eşiyle birlikte çocuk 
sahibi olamayacaklarını öğrendi 
ve annesine kanser teşhisi kondu. 
Bütün bunların çok fazla geldiği 
anda Kader, bir anlık 
umutsuzlukla hayatına son 
vermeyi denedi. Bu denemenin 
ardından bir hafta boyunca bir 
psikiyatri kliniğinde kaldı, grup 
terapilerine katılmaya ve ilaç 
tedavisi görmeye başladı. 
Çevresindekilerin olanlar 
karşısında oldukça şaşırdığını 
söylüyor. Herkes ona, “Ama senin 
mükemmel bir hayatın vardı!” 
diyormuş. 

Şaşırtıcı gerçek şu ki, 
gülümseyen depresyon hastası 
olan ve WH-NAMI anketine 
katılan kadınların yarısından 
fazlası intihar etmeyi düşünmüş. 


New Jersey'deki Cooper 
Üniversitesi'nin Psikiyatri 
Bölümü'nden Yrd. Doç. Dr. Dina 
Goldstein Silverman, konuyla ilgili 
olarak şunları söylüyor: “Ağır 
depresyon hastaları yüksek 
intihar eğilimi gösteriyor. Ancak 
daha hafif görünen depresyona 
sahip kişiler daha fazla enerjiye 
sahip oldukları ve daha net 
düşündükleri için bu eylemi 
gerçekleştirmeye daha meyilli. 
Tam da bu yüzden üzüldüğün 
şeyleri -çok önemli görünmese 
bile- ciddiye almalısın.” 


Karanlıktan 


Gelen Umut 


Terapi, meditasyon ve yaşam 
tarzında yapılan değişiklikler, 
birçok kadının bu hastalıktan 
kurtulmasına yardımcı oldu. Yani 
benzeri bir durumdaysan sana da 
yardımcı olabilir. Sakın “benim 
durumum o kadar da kötü deği 
tuzağına düşme, Eğer en az iki 
hafta boyunca her gün depresyon 
belirtileri yaşıyorsan, ailenden 
birileriyle veya yakın 
arkadaşlarınla durumunu 


”» 


konuşmaya başla. 

Neyse ki Betül de öyle yaptı. 
Ailece geçirdikleri o tatilden 
birkaç hafta sonra annesini aradı 
ve aceleyle oradan ayrıldığı için 
özür diledi. Onlarlayken hissettiği 
gerginlik ve depresyonunun 
yoğunluğuyla ilgili konuşmaya 
başladılar. Betül'ün ailesi, 10 yıl 
önce ona anksiyete teşhisi 
konulduğunu biliyordu ancak bu 
durumu kendi aralarında pek 
konuşmuyorlardı. İki konu 
üzerinde hemfikir oldular: Annesi, 
Betül'den kendisini kötü hissettiği 
zaman ona haber vermesini 
istedi. Duygusal dalgalanmalar 
yaşarken ve gergin hissederken 
ailesinden yardım alacaktı. 
Ayrıca en kısa zamanda bir 
psikologdan randevu 
ayarlayacaktı. Betül, “Hiçbir şey 
mükemmel değil ama bu süreçte 
annemin de yardımıyla bazen iyi 
hissetmemenin normal olduğunu 
öğrendim” diyor ve ekliyor; “Ve 
artık durumumla ilgili 
konuşmanın anormal bir şey 
olmadığının farkındayım.”gp 


Hayat (ve Işler) Devam Ediyor 
Gülümseyen depresyona sahip kişiler nadiren izne ayrılma ihtiyacı hissediyor 
ve bu durumun kariyerini etkilememesi için çabalıyor. İş yerinde zorlandığın 
durumlarda aşağıdaki teknikleri kullanarak kendini rahatlatabilirsin. 


DERİN BİR NEFES AL 


ÇALIŞMA MASANDA 


Aklına kötü bir düşünce geldiğinde veya 
gerginliğin arttığında koltuğunda rahatça 
otur. (Yalnız olmak istiyorsan ofis tuvaletini 
kullan.) Dört saniye boyunca nefes al ve 
aldığın nefesi yedi saniye boyunca, yavaş 
yavaş ver. Kendini daha sakin hissedene 
kadar buna devam et. Bu teknik, teslim 
tarihi yaklaşan projeni tamamlarken ya da 
herhangi bir konuda baskı altında 
hissederken rahatlamanı sağlayabilir. 


NOT TUT 

Depresyon ve anksiyete kısa süreli hafızanı 
etkileyebilir. Yapacaklarını, önemli tarihleri 
ve toplantılarını takvimine kaydet. Bu 
alışkanlık, günlük görevlerini veya 
projelerini zamanında tamamlamana 
yardımcı olur. İşlerini bitirmek için acele 
etmen gerekirse, stresin tetiklenebilir. 


HAREKET ET 

Oturduğun yerden kalk, esneme 
hareketleri yap ve 15-20 dakikalık bir 
yürüyüşe çık. Temiz hava almak ve fiziksel 
olarak aktif olmak kendini daha iyi 
hissetmeni sağlar. 
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DEĞİŞİKLİK YAP 

Çalışmalar, ofis masana güzel bir manzara 
fotoğrafı ya da arada sulayacağın bir bitki 
koymak gibi küçük değişikliklerin bile 
modunu yükseltebileceğini gösteriyor. 


YÖNETİCİN İLE KONUŞ 

Yaşadığımız depresyon hakkında 
konuşmak eskisi gibi bir tabu değil. Ancak 
mevzu ofis ortamı olunca insanlar 
tarafından yaftalanma korkumuz artıyor. 
Mental Health America'nın CEO'su ve 
Başkanı Paul Gionfriddo, durumun 
hakkında konuşmadan önce iş yerindeki 
atmosferi koklaman gerektiğini belirtiyor: 
Terapiye gitmek için izin alman gerekiyorsa 
ya da verimliliğinde bir azalma söz konusu 
olduysa ve bu duruma açıklık getirmen 
gerekiyorsa, yöneticinle ve/veya insan 
kaynakları departmanından biri ile yüz yüze 
konuş. Bu konuşma sırasında isteklerini dile 
getirebilirsin (terapiye gittiğin günlerde 
evden çalışmak gibi). Ancak sözlü 
konuşmanızı e-posta üzerinden özetleyip 
yazılı bir onay almayı da ihmal etme. 


*İsimler ve kimlik detayları değiştirilmiştir. 


AĞUSTOS 
SAYIMIZ 


BAYİLERDE 


ER, 


ISTANBUL 


BESLENME & DİYET DERGİSİ 


L (o) 


SATIŞ NOKTALARIMIZ 


DSRİ <© MiGROS Macroacenter İFL AP 


MUSIC 


KÂKÜL KESTİRMELİ MİYİM? GİDEREK ANNEME 
Mİ BENZİYORUM? NE GİYMELİYİM? DOĞRU KİŞİYİ 
BULABİLECEK MİYİM? HANGİ KİTABI OKUMALIYIM? 

DIŞARI MI ÇIKAYIM EVDE Mİ KALAYIM? 

KÂKÜL KESTİRMELİ MİYİM? GİDEREK ANNEME 
Mİ BENZİYORUM? NE GİYMELİYİM? DOĞRU KİŞİYİ 
BULABİLECEK MİYİM? HANGİ KİTABI OKUMALIYIM? 

DIŞARI MI ÇIKAYIM EVDE Mİ KALAYIM? 

KÂKÜL KESTİRMELİ MİYİM? GİDEREK ANNEME 
Mİ BENZİYORUM? NE GİYMELİYİM? DOĞRU KİŞİYİ 
BULABİLECEK MİYİM? HANGİ KİTABI OKUMALIYIM? 

DIŞARI MI ÇIKAYIM EVDE Mİ KALAYIM? 

KÂKÜL KESTİRMELİ MİYİM? GİDEREK ANNEME 
Mİ BENZİYORUM? NE GİYMELİYİM? DOĞRU KİŞİYİ 
BULABİLECEK MİYİM? HANGİ KİTABI OKUMALIYIM? 

DIŞARI MI ÇIKAYIM EVDE Mİ KALAYIM? 

KÂKÜL KESTİRMELİ MİYİM? GİDEREK ANNEME 
Mİ BENZİYORUM? NE GİYMELİYİM? DOĞRU KİŞİYİ 
BULABİLECEK MİYİM? HANGİ KİTABI OKUMALIYIM? 

DIŞARI MI ÇIKAYIM EVDE Mİ KALAYIM? 

KÂKÜL KESTİRMELİ MİYİM? GİDEREK ANNEME 
Mİ BENZİYORUM? NE GİYMELİYİM? DOĞRU KİŞİYİ 
BULABİLECEK MİYİM? HANGİ KİTABI OKUMALIYIM? 

DIŞARI MI ÇIKAYIM EVDE Mİ KALAYIM? 
KÂKÜL KESTİRMELİ MİYİM? 


DERLEYEN: SUDE ORHAN FOTOĞRAFLAR: PATRIC SHA W 


Kendine sürekli sorduğun bu sorularıntümüne cevabımız yok. 
Ancakilk soruya cevabımız: Evet. Tabii burada sadece klasik kesim 
kâkülden bahsetmiyoruz. Çünkü 2017 yılında kâkül, farklı şekil ve 


modellerle karşımıza çıkıyor. Yani her saç tipine (kıvırcığa bile!) ve 
kesime (özellikle katlı ve kısa modellere) uygun bir alternatif var. Hâlâ 
emin değil misin? O zaman seni ilerleyen sayfalara alalım. 
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KÂKÜL © 
Çocukken birçoğumuzun sahip 
olduğu bir model. Günümüzde 
de her saç uzunluğuna yakıştığı 
için altın değerinde sayılıyor. 
Küçük bir değişiklik ve büyük bir 
etki mi istiyorsun? Öncelikle sana 
yakışıp yakışmayacağını öğren. 


Saçın kalın telliyse. Saç Stilisti 
Ashley Rubeli, bu modelin 
dolgun bir saçta daha iyi 
durduğunu söylüyor. 


Saç çizginde farklı yöne doğru 
uzayan saç tellerin yoksa. Eğer 
varsa şekil vermen zor olabilir. 


Saçın dalgalı olmaktan ziyade 
düz olma eğilimindeyse veya 
düzleştirmek senin için sorun 
değilse. 

Yüzün yuvarlak değilse. Rubell, 
“Küt kesim kâkül çeneyi 
yumuşatır ve yüzünü daha 
yuvarlak gösterir” diyor. 


Gözlerinle kâkülün 
bittiği yer arasında en az bir 
santim kalmalı. Çok küt 
durmalarını önlemek için saça 
biraz doku verilebilir. New 
York'taki John Frieda Salon'dan 
Kerastase Danışmanı Matt Fugate, 
“Saç stilistinden bazı saç tellerini 
daha yana doğru kesmesini iste” 
diyor. 


Bu sayfalardaki saçlara şekil veren 
Fugate, “Saçın ıslakken kâkülünü 
düz olarak tara. Ardından düz bir 
fırça yardımıyla saçını 
düzleştirerek kurut” diyor. Daha 
fazla pürüzsüzlük istersen, 
kenarları daha oval olan Philips 
KeraShine Saç Düzleştirici 
(£192,99) gibi bir düzleştirici 
tercih edebilirsin. 


MİNİMAL KÂKÜL 
Alnından sadece bir buçuk parmak 
kadar aşağı inen bu kâkül modeli için 
Saç Stilisti Mark Townsend, “Farklı tarzı 
olan kızların tercih edeceği, alışılmadık 
bir görünüm” diyor. Belki de bu yüzden 
Audrey Hepburn ve Bella Hadid gibi stil 
ikonlarının tercihi olmuş durumda. 


, BUNLAR SENİ ANLATIYORSA... 
* Saçın düzse. Bu model kıvırcık saçta 
epey kötü durur. 


* Bob ya dalob modeline sahipsen. 
Uzun saç bu kâkülü olduğundan da kısa 
gösterir. 


Nİ » Yüzün yuvarlak ya da ovalse. Rubell, 
ç “Bu kâkül yüz şekline biraz açı ekler” 
ş diyor. 
* Saç çizginde farklı yöne uzayan saç 
© tellerin yoksa. Fugate, “Varsa bunlar 
A , kâkülü alttan zorlayarak aradan 
X . fışkırabilir. Çünkü kâkül onları aşağıda 
NN tutacak kadar ağır değil” diyor. 
* Alnın ortalama ya da küçükse. Diğer 
türlü kaşlarının üzerinde çok fazla boş 
alan kalır. 


SALONDA: Hedefin, hafifçe sivriltilmiş 
uçları olan bir kâkül kestirmek olmalı. 
Saç stilisti saç uçlarını ustura kullanarak 
inceltmeli. 


ŞEKİLLENDİRME TÜYOLARI: 
Townsend, “Eğer bu modele aşırı ısı 
uygularsan, saçın çivi gibi dimdik 
durabilir ve hoş görünmez” diyor. 
Kendisi, karışık ve tutam tutam bir 
görünüm için taramadan önce saça 
şekillendirici krem uyguluyor ve kendi 
hâlinde kurumaya bırakıyor. Amway 
Şekillendirici Krem Satinigue"" (548,80) 
deneyebilirsin. 


MATT FUGATE, KERASTASE PARIS ÜRÜNLERİYLE/EXCLUSIVE ARTISTS MANAGEMENT; MAKYAJ: KEJKO TAKAGI, CHANEL ULTRAWEAR 


DEPARTMENT, MANİKÜR: ROSEANN SINGLETON, CHANEL LE VERNİS ÜRÜNLERİYLE/ART DEPARTMENT. ELBİSE: RONNY KOBO; TAKILAR: BECK 


MODA EDİ 
FOUNDATIO 


—i 


e 


Da 


ELBİSE:ZARA; KÜPE: BARBELA DESIGN 


d 4 
KIVIRCIK KÂKÜL g | 


Kâküllerin sadece düz saçlara özel N 

olduğunu kim söyledi? Townsend, N 

kıvırcık saçta eskiden kâkülün ei 
“kontrol edilemeyecek saç” algısı ( 


yarattığı için tercih edilmediğini 
söylüyor. Fakat artık kıvırcık saçlar 
bütün formlarıyla kucaklanıyor. 
Townsend, “Kıvırcık kâkül 
gerçekten muhteşem ve modern 


görünüyor” diyor. İ 
N 


Saçın dalgalı ya da kıvırcıksa. 
Ancak eğer buklelerin saç 
dibinden başlamıyorsa ya da 
saçın fazla bukleli değilse, 
kâküllerin düz olmaya 
meyleder; o zaman da onları 
aşağıda belirttiğimiz gibi 
şekillendiremezsin. N 
Herhangi bir yüz şekline 
sahipsen. Evet, bütün yüz 
şekillerine yakışıyor! v 
Saç çizginde farklı yöne uzayan 
saç tellerin varsa ya da yoksa. 
Fugate, “Varsa bile bunlar kıvırcık 
saçın altında sırıtmazlar” diyor. 


Bütün saçlar kuruduğu 
zaman daha kısa görünür. Ancak 
kıvırcık saçta bu durum daha 
belirgindir. Yani saçın ıslakken kâkül 
kestirmemelisin. Ayrıca Rebell, “Saç v 
stilistinin kesmeden önce saçını 
düzleştirmemesine dikkat et. Saçın 
tekrar kıvırcık olduğunda kâkülün 
çok kısa görünür” diyor. Saç Stilisti 
Adir Abergel ise, yüzün kare 
şeklindeyse, çenenin açısını 
dengelemek için kâkülün kaşlarına 
değmesi gerektiğini ekliyor. Eğer 
yüzün yuvarlaksa, o zaman da 
yüzünü uzun göstermek için 
kâküllerin kaşın üzerinde kalması 
gerekiyor. 


Islakken nereye istiyorlarsa oraya 
dökülsünler. Townsend, saçın 
rahatça ayrılması ve kuruma 
sürecinin hızlanması için biraz 
köpük kullanmanı öneriyor. Nivea 
Doğal Bukleler Saç Köpüğü'nü 
(821,90) deneyebilirsin. 
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KENDİN D 
KESEBİLİR 


Hadi gerçekçi olalım: Kâkül k sti 
kestirmemeyi bu kadar düşünüyor" 
olmamızın bir nedeni de, çok 
kısa sürede uzuyor olmaları. 
Hangi modeli seçersen seç, çoğ 
uzman kâküllerini birkaç haftad 
bir yeniden kestirmen gerekiyor. 
Ancak kendi saçını kesebilirsen, 
kuaför koltuğuna bu kadar 

sık oturmana gerek kalmıyor. 
Townsend'in önerilerine göz at. 


KAĞIT MAKASI KULLANMA. 
Özel makaslara yüzlerce lira 
harcamak zorunda değilsin. Tek 
ihtiyacın olan, saç için üretilen 
makaslardan kullanman. Relax 
2117-6 Profesyonel Saç Kesme 
Makası (139,90; fonexkozmetik. 
com) gibi, bıçakları çok daha 
keskin olan bir makas kullan. 


MINIK MİNİK KES. 
Yeterince düzgün 
olmadığını düşünerek 
saçını kesmeye devam 
etme. Biraz kesince 
bırak ve ertesi gün 
tekrar bak. Yanlış 
yerleri sonradan 
düzeltmek, saçının 
uzaması için bir ay 
beklemekten çok 
daha akıllıca. Birkaç 
santim bile çok 
büyük fark yaratır! 


YANA DOĞRU DEGİL, 
YUKARI DOĞRU KES. 
Yana doğru kusursuz 
ve keskin bir kesim, en 
iyi kuaförleri bile zorlar. 
Eğri büğrü bir kesimden 
kaçınmak için saç uçlarını 
yukarı doğru minik minik kes. 


Bariz Şekilde Sahte Duruyor 

“Sentetik kâküller çok parlak 

ve serttir. Dolayısıyla gerçek saçtan 

yapılmış olanları kullan. Yine de ilk 
başta kendi saçına göre çok bakımlı ve 
parlak görünebilir. Bunu önlemek için 
onu şampuanla yıka ve daha doğal bir 

doku kazanmasını sağla.” 
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Çok Kolay Düşüyor 
“Saçını geriye doğru tarar gibi 
tutarak tuttur. Bu şekilde, saç tokasına 
benzeyen klipsler daha kolay tutunur. 
Ardından klipsi alnının yaklaşık bir par- 
mak gerisinde sıkıştır ve kâküllerini doğal 
bir şekilde saçına karışması için tara.” 


KAÇIŞ PLANI 


Kâküllerinden elbet bir gün 
sıkılacaksın ve ne yazık ki 
uzamalarını beklemek sinir 
bozucu bir süreç olacak. Ama 
unutma, eninde sonunda 
uzayacaklar. Fugate, bu süreçte 
karşılaşabileceğin durumları ve 
neler yapabileceğini anlatıyor. 


UZATMAK İSTEDİĞİNİ 
ANLADIĞINDA 
Sabırlı olmaya başlaman 
gereken an bu an. Saçın (yani 
kâküllerin de) her ay yalnızca 
bir buçuk santim kadar uzar. 
Fugate, “Kâküllerin ne kadar 
uzayacağı saç kesimine 
göre değişir. Minimal kâkül 
kesiminin kaşlarına kadar 
uzaması iki ayı bulurken, tekrar 
lob modele dönmesi iki yılı 
bulabilir” diyor. 


BİR AY SONRA 


Kâküllerin sürekli gözüne 
girmeye başlayacak. Bu 
durumda rahatsız olman çok 
normal. O zaman hemen saç 
aksesuarlarına sarıl. Fugate, 
kâküllerini basitçe yana doğru 
tarayıp tel tokayla tutturmanı 
öneriyor. Bu tokaların da 
oldukça şık modellerini 
bulabilirsin. 


UÇ AY SONRA 
Eğer kâküllerin ilk 
kestirdiğinde kaş hizandaysa, 
şu an elmacık kemiklerine 
kadar uzadığını varsayabiliriz. 
Fugate, “Kuaföre gittiğinde 
saç stilistinden saçına kat 
atmasını iste. Bu, öndeki saçın 
kalan saçlarla karışmasını 
sağlar ve kâkülleri ustalıkla 
gizler” diyor. 


Kestirmek istemiyor musun? Bazen profesyoneller bile sahte kâkülleri gerçeğinden ayırt edemiyor. Eğer onları 
kullanmaktan emin değilsen, Abergel'in her endişene yönelik çözümü var. 


Kendi Saç Renginden Farklı 
“Elbette kendi saç rengine uyan 
bir kâkül istersin. Eğer renk biraz 
açıksa, kâkül diplerine renkli saç pudrası 
uygulayabilirsin. Bu, onları daha gerçekçi 
gösterir.” 


JAZZIRT/GETTY IMAGES 


ÜST: KENDALL * KYLIE; KOLYE: EF COLLECTION 


KARIŞIK KÂKÜL 


Stevie Nicks, Debbie Harry ve Patti 
Smith bu modelin ilk temsilcileri 
olabilir ama Alexa Chung, Dakota 
Fanning gibi stil ikonları da şu an 
kendisine eski güzel günlerini 
yaşatıyor. 

BUNLAR SENİ ANLATIYORSA... 

* Herhangi bir yüz şekline sahipsen. 
Bu model herkese yakıştığı için yüz 
şeklinin bir önemi yok. Konik 
şeklinden dolayı ince yüzlerde geniş 
bir etki yaratıyor, öne çıkan çeneyi 
kalp şekliyle dengeliyor ve kaz 
ayaklarını gizliyor. 


* Saç çizginde farklı yöne uzayan saç 
telleri varsa ya da yoksa. Model, 
kâküllerinin olduğu gibi 
takılmalarına izin veriyor. Mükemmel 
bir hizada durmayarak, gayet tatlı ve 
iyi görünüyorlar. 

* Saçın düz veya dalgalıysa. Çok 
kıvırcık olması görünümdeki dağınık 
efekti azaltır. 


SALONDA: Kaş hizana tam ortadan 
düşecek ve yanlara doğru uzayacak, 
dalgalı katlar iste. 


ŞEKİLLENDİRME TÜYOLARI: 
Townsend, “Ne yaparsan yap, 
yuvarlak bir fırça kullanma. 
Kâküllerini 80”lerdeki bombeli 
modeller gibi korkunç bir hâle 
sokarsın” diyor ve ekliyor; 
“Parmaklarını ya da karışık yapıda 
kılları olan bir raket fırça kullan; 
kâküllerini aşağı indir ve kurut. 
Ardından parmaklarınla dağıt. Kuru 
şampuan sıkarak hacim ve doku 
kazandır.” gi) 
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HAREKETKAT 


Bu bikinialtını fırfır 
detaylıbeyaz bir bluzile 
kombinleyerekona hareket 
atabilirsin. 


Küpe, MonRevet455 
Bluz, Kotont55 
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SAÇ& MAKYANMURAT AKBULUT; MODEL: ELA / FLASH MODEL; MEKÂN: HILTON ISİANBUL BOSPHORUS 


TRANSPARAN ETKİ 
Plaj partilerinde 
mayonun üzerine 

giyebileceğin bu 
transparan elbise ile 
detayları 
vurgulamaktan 
çekinme. 


Elbise, Lamelone/ 
Di-fashion Branding 
1223 
Mayo, Anais& Margaux*t365 


113 


ROMANTİK DG Ps UŞ 
ırfarlı şifon bluğldr, deta 
az rüzgürretkisi gösteriyor. 
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Pp” rr KASLARINI 
4 v Sİ EYE gömleklere 
Weda de! Omuzlarını 
A karın kaslarını 
orya a bu 
ellehem farklı 
olacak, hemde 
egzersizin sonuçlarını 
gözler önüne sereceksin. 


p Gömlek, JuneEleven/Beymen*t725 
Pantolon, İpekyol t169 
Yüzük, MonRevet345 
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SURNANDJOY.COM <8 TAKARKENES yl Şi 


Yakarken Eslen! 


Etkili ve en doğru şekilde, ihtiyacın olan egzersizleri 
yaparken bir yandan da eğlenme fikri kulağına güzel 
geliyorsa, Burn And Joy'la tanışmalısın. 


yapıldıktan sonra, sana en uygun 
egzersiz planı belirleniyor. 


Spor Tatili 

Her yıl düzenlenen “Burn And Joy 
Spor Tatili” organizasyonlarıyla ise, 
doğada egzersiz yapmanın keyfini 
yaşatmayı vadediyor. Burn And 
Joy'un geliştirdiği “Spor Tatili”, 


Egzersiz Danışmanı Çağdaş Cemre 
Kılıç tarafından kurulmuş olan Burn 
And Joy'un kadrosunun tamamı spor 
akademisi mezunlarından oluşuyor. 
Burn And Joy'da aletli pilates, 

mat pilates, kuvvet ve dayanıklılık 
programları, kick boks, fonksiyonel 


en önemlisi ihtiyaçları doğrultusunda 
sağlık odaklı egzersiz yapması, 

aktif yaşamı ve beden farkındalığını 
sağlaması olduğunu söyleyen Çağdaş 
Cemre Kılıç, “Hedeflerinizin yaşantınıza 
paralelliğini göz önünde bulunduruyor 
ve sizinle bir tanışma egzersizi 
gerçekleştirdikten sonra gerçekçi 


daha önceki yıllarda olduğu gibi 
bu yıl da Eylül ve Ekim aylarında 
düzenlenecek. Kapadokya, Yedi 
Göller, Büyükada gibi farklı 
destinasyonlarda yapılacak olan 
bu organizasyonlarda sen de yerini 
ayırtmak istersen, Burn And Joy 


antrenman gibi birçok egzersiz bir 
arada uygulanıyor. 
Amaçlarının, kişilerin hayal, hedef ve 


ile iletişime geçebilirsin: 
053533038 06 


hedefler belirliyoruz” diyor. Fiziksel 
performans ölçümün bu şekilde 


Didem Zeybek zumba, 
Erdal Yurdakul kangoo 
jump, Nataly Kolesnikova 
strectching ve port de bras, 
Eugeniy Chausov aerobic 
ve step, Elizaveta Garitcyna 
ise power training eğitimleri B 
verdi. Rixos Sungate, 

yaz sezonu boyunca da 
ağırlayacağı eğitmenlerle, 
tatilde egzersizden 

ve sağlıklı yaşamdan 
vazgeçemeyenlerin adresi 
olacak. Henüz tatilini 
planlamadıysan bu seçeneği 
değerlendirebilirsin. 

Ayrıntılı bilgi için: 
sungate-ir.rixos.com 


Tatili eğlence ve spor ile 
birleştirmek isteyenlerin 
adresi olan Rixos Sungate, 
misafirlerine açık alanda 
egzersiz yapma imkânı 
sunuyor. 


Birçok eğitmenin ve ünlülerin katılımıyla 
Rixos Sungate'te ilk defa 19 Mayıs 
haftasında düzenlenen Body & Mind 
Week, yoğun ilgi üzerine yeniden 
gerçekleştirildi. 

1x/ Temmuz 2017 tarihleri arasında 
ikincisi düzenlenen Body & Mind 
Week kapsamında Ebru Şallı pilates, 


Birkenstock, Paris Fashion Week kapsamında 
görkemli bir defile gerçekleştirdi. Erkek ve 
kadın sandalet modellerinin sergilendiği 


defilede, canlı renkler ve farklı çizgilerdeki 
tasarımlar dikkat çekti. 


KOŞUCULARA ÖZEL 


Reebok'ın hafif koşular ve koşu içeren 
fitness antrenmanlarına uygun olan yeni 
modeli Print Smooth Ultraknit, koşucuların 
esneklik ve denge ihtiyacına yardımcı 
oluyor. Geliştirilmiş üst yüzey teknolojisiyle 
ayağı destekliyor ve nefes almasını 
sağlıyor. 


İLHAMI 
İTALYA'DAN 


Intimissimi, doğa ve i 
tarih kokan Sonbahar/ |! 
Kış koleksiyonu ile i 
İtalya'nın en güzel ve i 
karakteristik yerlerinden : 
ilham alıyor. İtalyan 


IŞILTILI BİLEKLER 


DKNY'ın Ellington saat modelinde altın, gümüş 
ve pembe tonları ön planda. Hem kadranın hem 
de kasanın gümüş ışıltısıyla parladığı saat, 50 
metre su basıncına karşı da dayanıklı. 


geleneklerini ve tarzını 
yansıtan yeni çizgiler, 
Intimissimi'nin her 
zamanki şehvetli tarzını 
koruyor. 


SOFİSTİKE 


© Stilini mücevherlerle 
tamamlamaktan 

i hoşlanan kadınlara 

: hitap eden Atasay'ın 

: yuvarlak formlu kolye, 
: küpe, bileklik ve yüzük 


ŞIK 
DAKIKALAR 
Calvin Klein Chic 
Koleksiyonu, üç bar su 
geçirmezlik özelliği ve 
farklı seçenekleriyle 
kadınların stiline şıklık 
katıyor. 


tasarımları, sofistike 
görüntüsüyle dikkat 
çekiyor. 


IZINI BIRAK 
Geniş renk, desen ve model seçeneği 
sunan Zeki Triko'nun 2017 Yaz 


Koleksiyonu, derin göğüs, sırt ve bel 
dekolteli mayoları ile dikkat çekiyor. 


YAZ TRENDLERİ 


Butigo'nun 2017 İlkbahar/Yaz Koleksiyonu, 
yazın enerjisini doyasıya yaşamak 


İNDİRİM ZAMANI 


Gülaylar, farklı koleksiyonlardan oluşan 


ZARİF ELBİSELER 


Oleg Cassini'nin abiye koleksiyonunda yaz 


5.000 adet yüzükte yüzde 50 indirim 
uyguluyor. Yüzük modellerini gulaylar. 
com'da yer alan “muhteşem fırsat” 
bölümünden ya da Gülaylar 
mağazalarından inceleyebilirsin. 


isteyenlerin kurtarıcısı oluyor. Renkleri ve 
detaylarıyla dikkat çeken koleksiyonda 
ponponlu sandaletlerden hasır topuğa, 
lazer kesimden botanik desenlere kadar 
tüm yaz trendleri yer alıyor. 


> 


akşamlarına yakışacak, zarif ve Uçuş uçuş 
elbiseler dikkat çekiyor. Yumuşak mavi tonları, 
saks mavisi, lacivert ve pudra pembesi ise 
bazen tasarımların bütününde, bazen de 
detaylarda karşımıza çıkıyor. 


CİLDİNİ YATIŞTIR 


Yaraları iyileştirici ve cildi yatıştırıcı 
etkisi ile bilinen aloe vera bitkisi, LR 
Health & Beauty kutularının içinde. 
LR'ın yeni ürün serisi LR Aloe Via; yüz 
maskesinden ayak kremine, bebek 
şampuanından vücut kremine kadar 
geniş bir ürün yelpazesi sunuyor. 


BİTKİSEL 
İÇERİK 

Yüzde 98 bitkisel içerikli 
Live Clean Arındırıcı 
Bakım Şampuanı, Bragg 
organik elma 
sirkesinden oluşan 
formülü ile saç 
diplerindeki kalıntıları 
nazikçe temizlemeye ve 
arındırmaya yardımcı 
oluyor. Watsons 
mağazalarında 
bulabilirsin. 


HACİMLİ 
KIRPIKLER 


Esnek kılları ve 
hacim veren fırçası 
ile Rimmel Volume 
Shake Extreme 
Black Maskara, her 
çalkalamada 
tazelenen özel 
formülü ve 
dayanıklılık 
özelliğiyle 

gün boyu 
kalıcılığını 

koruyor. 


AKDENİZ 
ETKİSİ 


Le Petit 
Marseillais 
Akdeniz Çileği 
Duş Jeli, gerçek 
meyve özlü doğal 
içeriği ve kolay 
durulanan 
köpüğü ile cildi 
nazikçe 
temizliyor; yazın 
neşesini yansıtan 
bir koku bırakıyor. 


PRATİK 
KORUMA 


Derinlemesine 
nemlendiren 
Bioderma Hydrabio 
Eau De Soin SPF 30 
kiydrabio cildi UV ışınlarına 
yi. karşı koruyarak, anti- 
aging bakım yapıyor. 
Makyaj sabitleme 
kr ürünü olarak da 

| kullanılan ürün, ciltte 
z yağlı bir his 
bırakmıyor. 
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BLODERMA 


ete LATFLOZ 


FİLTRESİZ 
SELFIE 


Wet n Wild 
PhotoFocus ten 
grubu ürünleri, 
selfie'lerin için kadife 
gibi bir görünüm 
sunuyor. Ürünlerin 
içerisinde dört farklı 
ton fondöten, üç 
farklı ton kapatıcı ve 
sıkıştırılmış pudra yer 
alıyor. 


HASSAS 
CİLTLERE 
ÖZEL 


HirP HiPP Vücut Losyonu, 
MILK hassas ve narin 


LOTION cildini besleyip 


nemlendirirken, 
doğal yoldan kendini 
korumasına da 
yardımcı oluyor. 
Renklendirici, alerjen 
bileşenler, esansiyel 
yağ, hayvansal 
hammaddeler ve 
paraben içermiyor. 


25 freshening & soothing cloths 


ÇANTANDAKİ HİJYEN 


Femfresh Genital Bölge Islak Mendili, yatıştırıcı 
ebegümeci ve antibakteriyel altıncık özleri ile genital 
bölgeyi nazikçe temizlemeye ve koku gidermeye 
yardımcı oluyor. Ayrıca 10'lu ve 25'li paketleri ile 
çantada kolayca taşınabiliyor. 


: ir 


k 
Memo! 
SAYSEMALOM! 


SEYAHATE ÖZEL 


Gözün biyolojisi örnek alarak üretilen Bausch&Lomb 
Biotrue lens solüsyonları, seyahat boyu formunda; 
uçuşlardaki sıvı sınırlamasına uygun iki adet 60 ml'lik şişe 
ve güvenlik kontrolü için plastik poşet içeriyor. 


TROPİK GÜÇ 


Klorane Mango Yağı 
Ekstreli Saç Bakım 
Kremi, güneşin, denizin 
ve havuzun olumsuz 
etkilerine karşı saçı 
koruyor. Durulanmayan 
yapısı ile kolay kullanım 
sunan krem, mango 
çekirdeklerinden elde 
edilen yağ ile saçları 

. yumuşatıyor. 


EN YENİLER 


NANE FERAHLIĞI 


Nano şişede piyasaya sunulan Mentos 
Pure Fresh Sakız, “ferah bir nefes” 
vadediyor. Nane ve yeşil nane aromalı 
olarak iki çeşidi olan Mentos Pure 
Fresh'leri çantanda ya da cebinde 
taşıyıp istediğin her an ferahlayabilirsin. 


HYALURONİK 


* ARTROFLEX 


EKLEMLERİNE 

IYI BAK 

Nutraxin Artroflex Hya C Il, 
osteoartrit gibi eklem ağrılarının 
görüldüğü durumlarda ve yoğun 
tempoda spor yapanlarda eklem 
hasarının oluşmasını ve ilerlemesini 
yavaşlatmak için geliştirmiş bir ürün 
olarak öne çıkıyor. 


DOĞAYLA İÇ İÇE 


Bozburun'un temiz denizi ve doğal 
güzelliğini özenli bir hizmet 
anlayışıyla birleştiren Miamai Butik 
Otel'in tasarımı, doğanın saf 
güzelliğine odaklanmaya izin veren 
tarzıyla öne çıkıyor. 


DESTEK AL 


Mumiyo, yaklaşık 50 organik 
bileşen içeriyor. Metabolizma 
süreçlerini harekete geçirerek 
hasarlı kemik dokularının 
yenilenmesini hızlandırıyor. 


LİMON 
ei TAZELİĞİ 


sdibi 
. Doğal maden suyu 


«> yvelimonsuyunun 
<5 buluşturulması ile 
oluşan İnişdibi 
) Maden Suyunda 
we Limon, yüzde dört 

oranında limon 
meyvesinden elde 
edilen meyve 
suyuyla 
hazırlanıyor. Şeker 
veya tatlandırıcı 
içermiyor. 


2 
İnişdibi 


- 


BAĞCIK FARKI 


Puma'nın Netfit teknolojisi, 
ayakkabının ayağa uyum ve 
desteğini arttırıyor; kişisel 
ihtiyaç ve zevklere göre 
uyarlanabilme özelliği taşıyan 
bağcık sistemi ise farklı stil 
seçenekleri sunuyor. 


ALAÇATI HUZURU 


17 odalı sıcak bir Alaçatı oteli 
olan Limonaia, tohumları 
Sicilya'dan gelen limon 
ağaçlarıyla ve lavanta kokularıyla 
misafirlerini karşılıyor; İtalyan 
restoranı ile lezzet dolu dakikalar 


vadediyor. 


STÜDYO 
DERSLERİ 


Bağdat Caddesi üzerinde 
açılan The Studio Flex, 
sporu yaşam tarzı hâline 
getirmiş kadın ve 
erkeklerin, istediği 
dersten dilediği zaman 
yararlanmasını sağlayan 
bir stüdyo konsepti 
sunuyor. 


 LİMONAiN 


KEŞFE ÇIK 


MSC Cruises'in Baltık 
Başkentleri Programı, 23 
Temmuz, 6 ve 20 Ağustos 
tarihlerinde başlıyor. 
Program, uçakla gidiş-dönüş, 
tüm transferler, Türkçe 
rehberlik hizmetleri, gemide 
tam pansiyon konaklama 
imkânı sunuyor. Bilgi için: 
Msccruises.com.tr 


KEÇİ 
SÜTÜNDEN 
DONDURMA 


Doğal keçi sütüyle 
üretilen Golf Maraşım 
Sade Dondurma tatlılara 
ayrı bir lezzet katarken, 
pratik ambalajıyla da 
servis kolaylığı sağlıyor. 


KİTAP HER 
YERDE 


Hilton Dalaman 
Sarıgerme Resort & 
Spa, bu sezon 
kitabevi konsepti ile 
tatil severlerin 
karşısına çıkıyor. Tatil 
keyfini kültür ve 
sanata dokunarak 
arttırabilirsin. 


“BROWNİE 


SAĞLIKLI BROWNIE 


Corny Big Brownie Tahıllı Bar, içindeki 
kakaolu tahıl parçaları ve kavrulmuş yer 
fıstığı sayesinde gün boyunca enerjik 
kalmana yardımcı oluyor. 


ARIN VE YENİLEN 


The LifeCo Phuket, kilo kontrol, arınma ve 
yenilenme alanlarında etkin sonuçlar 
alabileceğin programlar sunuyor. Üstelik 
“Uçuşunuz Bizden” kampanyası kapsamında 
Temmuz ve Ağustos boyunca gidiş-dönüş 
uçak bileti ücretsiz. 


BODRUM'DA YAŞAM 


Bodrum'da artık 12 ay yaşam var! 2018 
yılının ilk çeyreğinde bitirilmesi planlanan 
Pera Gümüşlük Evleri projesini yerinde 
görmek istersen, Koyunbaba Koyu'ndaki 
örnek daireyi ziyaret edip, eşsiz bir 
manzarada kahve içmenin keyfini 
çıkarabilirsin. 


AİLECE 
TATİL 


Tatili keyifli, konforlu 
ve dinlendirici kılmak 
için “Çocuk Dünyası” 
yaratan Cornelia 
Diamond Golf Resort 
Spa'da, odalardaki 
detaylardan, oyun ve 
yemek alanlarına 
kadar her şey 
düşünülmüş. 


BAĞIŞIKLIĞINI DESTEKLE 


Mevsim koşullarının savaş açtığı bağışıklık 
sisteminin normal fonksiyonuna katkıda 
bulunmak istersen, 1.000 mg C vitamini ve 
10 mg çinko içeren Redoxon Zinc'i 
deneyebilirsin. 


çk 


MACERA ZAMANI 


Tatilini, uzun zamandır yapmak istediğin bir 
macera sporu ile renklendirmeye ne dersin? 
Katılmak istediğin aktivitelerin tüm detaylarını ve 
karşılaştırmalı fiyatlarını a/#hernas.com'da 
bulabilirsin. 


LEZZETİ PAYLAŞ 


Ülker O'lala Sufle Mini, paketinden 
çıkartılıp hemen ya da ısıtılıp sıcak 
olarak tüketilebiliyor. Sufleyi yaz 
aylarında taze meyveler ve 
dondurmayla tüketmek de mümkün. 


GÜN BOYUNCA AKTİF 


Sıcaklıkların artması vücutta sıvı kaybına, 
vitamin ve mineral eksikliklerine neden 
olabiliyor. Bu dönemde aktif kalabilmek 
için; 14 vitamin, 12 mineral ve Koenzim 
010 içeren Supradyn All Day'i 
kullanabilirsin. 


ŞEHRE YAKIN 


er N 
z B Anadolu Yakası otellerinden Burgu ve Tango 
E Arjaan by Rotana, yaz boyunca yarı olimpik 
z all day 
e Z/ muhteşem havuzunda şehirden uzaklaşmadan 
ç amm, 3 tatil yapmak isteyenlere keyifli alternatifler 
Supradyn* (EE sunuyor. 
all day — 
k 
k 4 Y 


İLHAM VERENLER 


BU AY BİZİ KİMLER VE NELER MOTİVE ETTİ? 


MASTER TRAİNER 


DEDİGİN... 


SİNAN GÜLERYÜZ, bir 
trainer aynı zamanda 
model olursa nasıl bir 
şey olur sorusunun 
yanıtı... 


“Hayallerinin 
peşinden gitmezsen, 
sadece yaşamanın 
ne önemi var?”, 
“Hedeflerini daima 
yüksek tut. Olman 
gereken yeri sen 
belirlersin” diyen 
Sinan Güleryüz sence 
de yeterince motive 
edici değil mi? 
©sinanguleryuzofficial 


en... 


Görsel 
Yönetmenimiz 
Emine Konuk 
Önbaş, Temmuz 
sayımızın 
kapağını çok 
beğenmiş. Gerçi 
beğenmediği 
kapağımız yok, 
hepsi onun 
çocukları gibi. Bu 
güzel tasarımların 
için ellerine sağlık 
Emine! 
G©eminekonukonbas 


WH Fitness Editörü 
Irmak Yaşar, kendisi 
gibi Pilates Eğitmeni 
olan kız kardeşi Nihan 
Yaşar ile harika bir poz 
vermiş. İnsanın işi gücü 
egzersiz olunca, tatil 
pozları da böyle oluyor 
tabii. Harikasınız kızlar! 
©irmakyasar 


Dergimizi etiketleyerek paylaşılmış binlerce Instagram 
postu içinde kaybolmak istiyoruz. Hele kapaklarımızı 
görünce aşırı seviniyoruz. Biz de seni seviyoruz! 


Pilates ve Zumba Eğitmeni 
Ceylan Alpay, hayatın deniz 
kenarında her zaman güzel 
olduğunu düşünüyormuş. 
Kesinlikle biz de öyle 
düşünüyoruz, hatta #WHPlajda 
etiketimizi ayrı bir seviyoruz. 
©zumba, with, ilan 


“Güne pozitif ve zinde 
başlamanın sırrı enerjik bir 
müzikle birlikte lezzetli ve 
sağlıklı bir kahvaltı” diyen 

Duygu Çetin, bu güzel 
kahvaltısına dergimizi eşlik 


ettirmiş. Afiyet, sağlık olsun. 


©sagliklibeden 


İn ei e 
Pilates Eğitmeni Emine Dilek'in 
bu pozuna bakınca çok daha 
fazla egzersiz yapmak istiyoruz. 
Belgrad Ormanı'nda sporla 
güne başlamanın pozitif enerjisi 
buradan hissediliyor. 
©eminediilek 


—Z———. ——> 
Önemli olanın daha fazla 
hareket etmek olduğunu 

düşünen Diyetisyen Hande 

Tekerekoğlu, henüz teniste 


acemi olduğunu itiraf etse de 


çok keyif aldığı belli. 
©itsnutritionblog 
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KIMI? 

M. Pırıl Şenol Duru 
©simdipirilla 
Motivasyon, doğru bilgi, 
aklımıza takılan soruların 
cevapları, fit tarifler... Ne 
ararsak onun sayfasında 
var. Dergimizin yazarı 
olmasından çok önce 
radarımıza aldığımız Pırıl, 
beslenme ve psikoloji 


gibi iki önemli alanda uzman olması sayesinde beslenme bilimine çok 
farklı açılardan bakabilen bir diyetisyen. Sürekli okuyor, araştırıyor ve 
öğrendiklerini anlaşılır bir dille paylaşıyor. Tam da bu yüzden onu takip 


etmeyi çok seviyoruz! 


Kumandanda hemen ayarla! 
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